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Toda empresa sea privada o pública debe contar con especialistas que evalúen los riesgos 
disergonómicos a los que puede estar expuesto su personal de trabajo, para poder dar 
solución a esos riesgos o tomar medidas de prevención. En el presente trabajo 
pretendemos realizar la evaluación de factores de riesgos disergonómicos en la empresa 
retail Falabella S.A., 2018, en la población de trabajadores del área de cajeros, Mediante 
el uso del método de observación de posturas inadecuadas a fin de valorar el cuello, 
hombros, brazos, antebrazos, manos, tronco y piernas. Se inició realizando una evaluación 
a estas zonas aplicando el método R.U.L.A., presentando un nivel de riesgo medio del 
71.4% y un nivel de riesgo alto del 28.6%, se realizó un diagnóstico situacional con ayuda 
de la Lista de Autodiagnóstico para Oficinas observamos un nivel de incumplimiento del 
100.0% en la inexistencia de una metodología en la empresa para la evaluación de los 
riesgos disergonómicos y un 61.1% de posturas inadecuadas de parte del personal así 
como la falta de instrucción sobre técnicas de posicionamiento postural, según R.M. 375 
Norma Básica de Ergonomía. Se determinó los posibles trastornos musculo esqueléticos 
con ayuda del Cuestionario Nórdico de Kuorinka, con el cual se obtuvo los siguientes 
resultados; dolencias en el cuello en un 85.7%, dolencias lumbares en un 85.7% y 
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dolencias en mano y muñecas en un 100.0% de trabajadores a causa de las posturas 
inadecuadas, las exigencias laborales que demanda el puesto de cajeros y el ambiente de 
trabajo que requiere mejoras. Como resultado final de la investigación, se recomienda 
adoptar un plan de mejora de riesgos disergonómicos como acción preventiva frente a la 
posible ocurrencia de enfermedades musculo esqueléticas en el personal de cajeros. 
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All private or private companies must have specialists who assess the risks of medical risks 
and personal safety. In the present work we intend to perform the evaluation of 
disergonomic risk factors in the retail company Falabella S.A., 2018, in the population of 
workers in the area of ATMs, by using the method of observation of inappropriate postures 
in order to assess the neck, shoulders , Arms, forearms, hands, trunk and legs, A RULA 
method has been implemented, presenting an average level of risk of 71.4% and a high risk 
level of 28.6%, a situational diagnosis is made with the help of the List of Self-diagnosis for 
Offices It observes a level of non-compliance of 100% in the absence of a word in the 
company for the evaluation of the risks and 61.1% of inadequate positions on the part of 
the staff as well as the lack of instruction on the techniques of postural positioning, according 
to RM 375 Basic Ergonomics Standard. The possible skeletal muscle disorders were 
determined with the help of the Nordic Kuorinka Questionnaire, with which the following 
results were obtained; ailments in the neck by 85.7%, ailments in 85.7% and ailments in the 
hand and wrists in 100.0% of workers due to inadequate postures, work demands, the 
cashier post and the work environment that requires improvement. As a final result of the 
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investigation, we can recommend a disintegrant improvement plan as a preventive action 
against the possible occurrence of skeletal muscle diseases in cashier personnel. 
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Puesto que toda organización busca que sus procesos sean eficientes para alcanzar su 
misión, visión y objetivos trazados, surge la necesidad de proteger la inversión más 
importante de toda empresa que vendría a ser capital humano, ya que este merece del 
interés de las autoridades, especialmente dándole importancia a la salud y seguridad en el 
trabajo que este realice en las tiendas retail en su puesto de trabajo garantizando que este 
no represente un riesgo para el colaborador y el empleador realice las medidas adecuadas. 
Generalmente la mayoría de empresas no considera que las molestias musculares podrían 
causar algún daño a sus integrantes, en la labor que estos realizan debido a posturas 
inadecuadas, movimientos continuos, fuerzas ejercidas y posturas continuas durante la 
jornada de trabajo representen un riesgo a largo y corto plazo en la integridad de su 
personal y en la perdida de producción de la misma empresa siendo prácticamente 
imperceptible para la empresa. Los factores de riesgos disergonómicos en el puesto de 
trabajo del área de caja, representa un riesgo muy representativo puesto que el personal 
que labora atendiendo las necesidades básicas de sus clientes, se encuentra expuesto a 
posturas inadecuadas, movimientos repetitivos y entre otros que podrían dar como 
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resultado el surgimiento de molestias en cuello, columna, piernas, brazos, antebrazos y 
muñecas originando lesiones músculo esqueléticas en los trabajadores generando 
ausentismo laboral,  así mismo  pérdidas económicas para la misma empresa y problemas 
de salud. 
Es probable que mediante una evaluación del puesto de trabajo se detecten los factores 
de riesgos disergonómicos a los que está expuesto el trabajador que le podrían generar 
algunas lesiones músculo esqueléticas que le impidan laborar con normalidad, por tal razón 
es de suma importancia que la empresa adopte un plan de mejora para riesgos 
disergonómicos para de esta manera concientizar y reducir la presencia de enfermedades 
con relación al puesto de trabajo. 
Mediante la presente investigación se pretende dejar un precedente de factores de riesgos 
disergonómicos inherentes al puesto de cajeros en las tiendas retail, que no se toman en 
cuenta en la mayoría de empresas del mismo rubro, siendo esta investigación una base 
para futuras inspecciones, fiscalizaciones, investigaciones entre otras, que ayuden a 
detectar lesiones músculo esqueléticas en los trabajadores, para de esta manera adaptar 
el ambiente, herramientas, máquinas, etc., de trabajo al usuario. 
La presente investigación se desarrollara en el puesto de trabajo del área de cajas en la 
empresa Falabella S.A. dándole al inicio de la investigación un enfoque mixto  observando 
las tareas que se realizan en el área de trabajo paso a paso, identificando los riesgos 
disergonómicos encontrados en un momento determinado, analizando mediante guías de 
observación, cuestionarios y métodos validados para evaluar y cuantificar los riegos 
disergonómicos , comparando  con los datos obtenidos mediante tablas estadísticas  para 
determinar la significancia de la investigación y después evaluar los riesgos 
disergonómicos nos den un punto de vista de molestias músculo esqueléticas que originen 
problemas de salud , por lo cual la investigación busca adoptar un plan de mejora para 













1.1. Descripción de la realidad problemática. 
1.1.1. Problema de investigación. 
Según la OMS (Organización Mundial de la Salud, 2017) los factores de riesgos 
en el trabajo para el área de oficinas asociados a riesgos ergonómicos 
representan una gran parte considerable de la carga de mortalidad producto de 
enfermedades crónicas que son: 37% de todos los casos de dorsalgia; 16% de 
pérdida de audición; 8% de traumatismos y 8% de depresión. 
Al presenciar factores de riesgos disergonómicos en la población de trabajadores 
del área de cajas de Falabella S.A., a su vez este problema tiene una presencia 
recurrente de hechos que ponen en riesgo la seguridad y salud de los 
colaboradores que laboran en la empresa, entre las cuales tenemos factores de 
riesgos significativos tales como posturas forzadas, posturas estáticas, 
movimientos repetitivos, etc. 
Es por esta razón que se debe evaluar los factores de riesgos disergonómicos 
usando los métodos de evaluación para reducir las posturas forzadas e ir 




el trabajo. Por lo que resulta relevante tomar medidas preventivas como 
proactivas para evitar afecciones a la salud. 
La manipulación frecuente de computadores en al área de cajas puede ocasionar 
perdida visual y los movimientos repetitivos, así como las inadecuadas posturas 
de cabeza, cuello, brazos, hombros, mano, espalda, pie, etc., podrían afectar a 
corto y largo plazo la salud de los colaboradores. En la empresa Falabella S.A., 
es probable que los riesgos disergonómicos a los que están expuestos los 
trabajadores sean significativos. 
Es por ello preguntamos, la evaluación de los factores de riesgo disergonómicos 
en el puesto de trabajo puede afectar la salud y rendimiento productivo en los 
colaboradores de la empresa. 
Siendo por lo expuesto anteriormente necesaria la aplicación de técnicas y/o 
planes de mejora que ayuden a minimizar estas consecuencias para las 
empresas ya que acarrea costos, pérdidas de producción y en ventas, mala 
imagen corporativa, entre otros. 
1.1.2. Pregunta principal de la investigación. 
¿Qué factores de riesgos disergonómicos de acuerdo al método R.U.L.A. son 
críticos para la generación de los trastornos musculo esqueléticos en el puesto 
de trabajo del personal del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., Cayma, 
Arequipa, 2018? 
1.1.3. Pregunta secundaria de la investigación. 
 ¿Cuáles son los factores de riesgos disergonómicos que influyen en el 
personal del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., Cayma, Arequipa, 
2018? 
 ¿Cuáles son aquellos síntomas de trastornos músculo esqueléticos que 




expuestos el personal del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., 
Cayma, Arequipa, 2018? 
 ¿Cómo evaluar el cumplimiento legal en ergonomía del puesto de trabajo 
del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., Cayma, Arequipa, 2018? 
 ¿Cuál es la medida de control para prevenir de riesgos disergonómicos en 
el puesto de trabajo del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., Cayma, 
Arequipa, 2018? 
 
1.2. Objetivos de la investigación 
1.2.1. Objetivo general 
Evaluar los factores de riesgos disergonómico mediante la aplicación del método 
R.U.L.A. y la generación de los síntomas de trastornos musculo esqueléticos, en 
el personal del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., Arequipa, 2018. 
1.2.2. Objetivos específicos 
 Describir y analizar los factores de riesgo disergonómico mediante la 
aplicación del método R.U.L.A, en el personal del área de cajas, en la 
empresa Falabella S.A., Cayma, Arequipa, 2018. 
 Describir y analizar los síntomas de trastornos músculo esqueléticos mediante 
la aplicación del cuestionario nórdico Kuorinka, relacionados al puesto de 
trabajo del personal del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., Arequipa, 
2018. 
 Determinar el cumplimiento legal del puesto de trabajo en área de cajas en 
relación a la R.M. 375 2008 – TR, Norma básica de ergonomía, mediante el 
uso de la lista de Autodiagnóstico de ergonomía en oficinas. 
 Proponer un plan de mejora de riesgos disergonómicos para la prevención de 
riesgos al puesto de trabajo del personal, área de cajas, en la empresa 





Es probable que las posturas forzosas y los movimientos repetitivos son los factores 
críticos en la generación de síntomas de trastornos músculo – esqueléticos en el 
personal del área de cajas, en la empresa Falabella S.A., Cayma, Arequipa, 2018. 
 
1.4. Justificación e importancia. 
1.4.1. Justificación Social: 
En toda organización busca alcanzar sus metas y objetivos, mediante el recurso 
humano que merecen toda la atención de las autoridades, en especial, en cuanto 
al otorgamiento de medidas de seguridad, para la prevención y protección de su 
salud, por lo tanto la presente investigación busca los factores de riesgo 
disergonómicos en el puesto de trabajo en el personal del área de cajas, debido 
a que se ha identificado en inspecciones in – situ(en inglés) que el  personal del 
área de cajas aquejan de diversas molestias lesiones musculo esqueléticas y /o 
dolores de espalda y cuello, que podrían afectar su salud a corto o largo plazo, 
buscando concretar la ergonomía , para garantizar que los puestos de trabajo e 
instalaciones de la empresa no constituya un riesgo para los trabajadores, y el 
empleador opte por medidas oportunas preventivas. 
1.4.2. Justificación Legal: 
Actualmente, el Estado se encuentra abocado en mejorar las condiciones de 
trabajo de los colaboradores en general, de allí que ha dictado normas como la 
Ley Nº 29783, Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo y su Reglamento el DS. 
Nº 005-2012-TR y modificatorias de las mismas, en cuyo contenido resaltan la 
importancia de la ergonomía en el trabajo y recomiendan su implementación 
como parte del Sistema de Gestión de la Seguridad y Salud en el Trabajo; y con 
anterioridad a estas normas se dio la R.M. N. º 375-2008-TR. “Norma Básica de 




en forma específica, busca que tanto empleadores como trabajadores conozcan 
los riesgos existentes para la adopción de medidas preventivas; dispositivos 
legales que lamentablemente no se cumplen o se cumplen en forma parcial. 
1.4.3. Justificación económica: 
En la actualidad los riesgos ergonómicos constituyen uno de los factores más 
representativos en el padecimiento de dolencias musculares en los trabajadores, 
entre algunas tenemos la causa de accidentes por sobre esfuerzo que son muy 
frecuentes en las organizaciones, generando pérdidas económicas ya sea 
porque afecte directamente al empleador, disminuye su producción, causando el 
ausentismo laboral y el costo que representa una evaluación médica y el costo 
de recuperación del trabajador para la empresa o para el mismo trabajador. 
 
1.5. Alcances y limitaciones 
1.5.1. Alcances 
La presente investigación evaluará los factores de riesgos disergonómicos en el 
puesto de cajeros de la empresa Falabella S.A, 2018., la investigación busca 
describir la situación actual en el área de cajas, la verificación del cumplimiento 
legal en ergonomía, la evaluación de las dolencias músculo esqueléticas 













2.1. Marco legal  
Ley N° 29783 de la Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo. [1] 
D.S. Nº 005-2012-TR del Reglamento de la Ley Nº 29783, Ley de SST. [2] 
Ley Nª 30222. Modifica diferentes artículos de la Ley SST. [3] 
D.S. Nº 006-2014-TR. Modifica diferentes artículos del Reglamento de la Ley de SST. 
[4] 
Resolución Ministerial N° 375-2008-TR. "Norma Básica de Ergonomía y de 
Procedimiento de Evaluación de Riesgo Disergonómicos", publicada por el Diario 
Oficial "El Peruano" el 30 de noviembre de 2008. [5] 
 
2.2. Marco teórico  
2.2.1. Ergonomía 
Según la Asociación Internacional de Ergonomía (I.E.A), es una ciencia que 
estudia la relación entre los componentes del sistema y el ser humano […] que 
emplea principios, teoría y métodos de diseño con el fin de mejorar el bienestar 




2.2.1.1. Objetivos de la Ergonomía 
Controlar los causantes de riesgo en el lugar de trabajo, para disminuir 
esfuerzos, mejorar las condiciones de trabajo, adecuar el trabajo con las 
peculiaridades anatómicas de trabajo, el programar las tareas de acuerdo a las 
capacidades de cada persona. [6] 
Mejorar la interacción entre el trabajador y la máquina para que esta sea más 
segura, eficaz y cómoda. [7] 
2.2.1.2. Importancia de la Ergonomía 
Al diseñar un producto se garantiza el uso mediante un sencillo mantenimiento, 
asimilación, estableciendo condición de confort y se elimina los posibles daños 
para el beneficiario. [6] 
Mejora la calidad de vida de los trabajadores en su centro de trabajo. [7] 
2.2.1.3. Beneficios de la Ergonomía 
Mejorar la productividad, la calidad y la competitividad, para garantizar la calidad 
con relación tiempo, de minimizar el error humano, se perfecciona la planificación 
y ejecución teniendo en cuenta méritos, limitaciones, necesidades y aspiraciones 
que tienen el trabajo.  [6] 
Rediseñar el puesto de trabajo mediante un conjunto de actividades planificadas 
y preparadas para su realización. [7] 
La ergonomía hace hincapié en los procesos mentales de las personas, 
herramienta de solución de problemas en los errores y toma de decisiones. [7] 
“La Ergonomía está encargada de adaptar el puesto de trabajo, sus herramientas 
y tareas del trabajador para que este más cómodo en su ambiente de laboral, 
siendo más productivo para la organización, podemos destacar algunos 
aspectos positivos que son:” [8] 
 Por encontrarse sentado durante la jornada laboral completa. 




 Por encontrarse caminando regularmente. 
 Por encontrarse de pie y encorvado durante la jornada laboral completa. 
 Por encontrarse de pie dirigiendo la vista hacia arriba. 
 Por encontrarse sentado dirigiendo la vista hacia abajo. 
 Por encontrarse dando vueltas las manos hacia ambos lados. 
2.2.2. Factores de riesgos disergonómicos 
Es la unión de características en el lugar de trabajo que influencian en el aumento 
de la posibilidad de que el sujeto propenso a ellas desarrollo lesiones en su 
trabajo, relacionados con aspectos por movimientos repetitivos y posturas de 
trabajo. [9] 
2.2.2.1. Factores físicos 
Movimientos repetitivos 
Son aquellos movimientos continuos en el ciclo de trabajo con una secuencia 
|temporal, fuerza y características de movimiento similares, mantenido en una 
tarea con el mismo conjunto osteomuscular. [10] 
Manipulación de cargas 
Es una acción de suspensión de carga realizada por los colaboradores, por 
ejemplo; la elevación, el empuje, la colocación, el desplazamiento, puesto que 
por sus características ergonómicas inadecuadas pueda causar un riesgo dorso 
lumbar en los trabajadores. [9]  
Posturas forzadas 
Es una posición de trabajo en la cual una o más regiones anatómicas ya no se 
encuentran en una verdadera postura de confort, para una postura que pudiera 
genera hiperextensiones, hiperflexiones y hiperrotaciones osteoarticulares con 





Son posturas prolongadas en una posición media normal la cual lleva a un 
sobreesfuerzo.  [11] 
Fatiga muscular 
Problema asociado a la ejecución de posturas, que provocan trastornos musculo 
esqueléticos, en el reconocimiento síntomas como el dolor y posibles lesiones. 
[9] 
Ambiente físico 
Es el hábitat físico que nos abarca pudiendo afectar al usuario, al artefacto y al 
medio ambiente social que lo rodea incluyendo en el comportamiento de usuarios 
y adquisidores. [12] 
2.2.2.2. Factores personales 
 Historia médica 
 Condición física 
 Edad 
 Obesidad [22] 
2.2.3. Principales Riesgos para usuario de pantalla de visualización de datos 
a) Carga Física 
Las PVD’s (pantalla de visualización de datos) incluyen en la carga física y carga 
mental a diferencia de otros elementos de oficina. 
“Lo cual origina alteraciones como la cansancio visual y manifestaciones de 
afecciones músculo-esqueléticas […] asociados con el uso sistemático por 
excesivos períodos de tiempo de las PVD’s. 
En muchos estudios en el mundo, se conoce el efecto que generan este tipo de 
equipos en la salud de los colaboradores, la amenaza del cansancio visual y el 
posible efecto sobre el sistema músculo-esquelético por adoptar una posición 
determinada con la prevalencia de movimientos reiterativos y los inconvenientes 




También encontramos trastornos a causa de las exigencias posturales en el uso 
del teclado para introducir la información recolectada en forma de datos en la 
sobredemanda mental y los aspectos intrínsecos de la multitarea. 
El volumen de la actividad del usuario y el medio serán los determinantes en el 
grado de confort y excelencia de vida laboral, por lo cual se diseñará el entorno 
de trabajo, sus dimensiones, el espaciado, la iluminación, la temperatura, la 
acústica, la organización y la salud del colaborador, generando un ambiente de 
armonía entre los elementos y factores en el puesto de trabajo en los que se usa 
equipos informáticos. [13] 
b) Fatiga Visual 
También conocida como astenopia, podría especificarse como un cambio en la 
funcionalidad reversible en un inicio, pero las excesivas demandas sobre los 
músculos oculares y retina, para lograr conseguir la fijación de información sobre 
la retina, puede generar la reducción de la capacidad al elaborar su tarea esto 
constituye una situación de alarma. 
Los trastornos por fatiga visual conllevan a síntomas con afectación músculo-
esqueléticas relacionados al uso de PVD’s, y todos estos efectos se deben al 
uso de este, pero la mayoría son la consecuencia de un medio de trabajo mal 
adaptado, algunos estudios nos muestran los siguientes aspectos. 
 Las alteraciones visuales. 
 Las alteraciones músculo-esqueléticos y su asociación con la ergonomía del 
puesto de trabajo. 
 Las alteraciones de índole psicológica y el estrés. 
Al incrementar los pixeles en el ordenador afina su definición, su claridad, la 
legalidad, por ende, al reducirse el trabajo de la vista para su lectura se 




La pantalla del ordenador deberá poseer el menor brillo factible para prevenir el 
cansancio visual y el dolor de cabeza. 
El público en general en estos últimos años se ha estado sometiendo a noticias 
alarmantes sobre la presunta gravedad de trabajar con ordenadores, pero los 
conocimientos actuales nos demuestran que es de una repercusión baja, esta 
información incide principalmente en usos de ordenadores para una actividad. 
 La alta demanda visual requerida por parte de las pantallas de visualización 
de datos cause efectos dañinos para la vista en desarrollo de actividades 
del mismo. 
 Los trastornos músculo-esquelético por la gravedad de las posturas 
estáticas y en movimiento constantes sobre la salud del trabador teniendo 
este caso una base más realista. [13] 
c) Fatiga mental  
El uso adecuado de una PVD’s en el ambiente puede generar trastornos 
generadores de estrés laboral. 
El riesgo de la fatiga visual generando trastornos a consecuencia de exigencias 
posturales, por la posición adoptada al manejar teclados para ingresar datos y 
así como la demanda intelectual,  los atributos intrínsecos de la multitarea en 
ordenadores en las labores del entorno determinada entre otras cosas el nivel 
de confort del colaborador, por lo cual se deberá analizar las peculiaridades de 
la pantalla de visualización de datos, teclado, la ordenación de los espacios, 
diseño del puesto de trabajo,  el software utilizado, la acústica , iluminación y 
salud del trabajador. [13] 
2.2.4. Enfermedades generadas por los riesgos disergonómicos 
Se entiende como alteración músculo esqueléticos de origen laboral, que son 
trastornos que adolecen la estructura corporal como los músculos, tendones, 




fundamentalmente por el trabajo y los efectos del ambiente de trabajo. En la 
mayoría de casos son alteraciones acumulativas como resultado de una 
exposición repetitiva por periodos prolongados de tiempo, factores de riesgos 
biomecánicos y organizacionales, dañan la espalda, cuello, hombros y 
extremidades superiores, también las extremidades inferiores, generando 
epicondilitis, síndrome del túnel carpiano, lumbalgias, entre otros, [14] 
2.2.5. Trastornos musculo esqueléticos 
Cada vez hay más pruebas de que las exposiciones físicas y psicosociales en el 
lugar de trabajo incrementan el peligro de trastornos musculo-esqueléticos 
(TME) es la unión múltiple de enfermedades y condiciones del sistema músculo-
esquelético para sobrellevar el dolor y descaste funcional de músculos, 
tendones, nervios, huesos y las estructuras de soporte del cuerpo humano, los 
trastornos se caracterizan en síntomas como el dolor corporal. [15] 
2.2.5.1. Tipos de trastornos musculo esqueléticas 
Las patologías articulares: perjudica (brazo, antebrazo, muñeca, piernas, entre 
otros) generadas por posturas forzadas y movimiento continuo de articulaciones. 
Los síntomas iniciales más comunes como artralgias, así como en TME tenemos 
la artrosis y la artritis. 
Las patologías periarticulares: también conocida como la enfermedad del 
reumatismo de partes blandas, así como también tenemos lesiones del tendón, 
las lesiones del ligamento, la tenosinovitis, la bursitis, las mialgias, el ganglio, las 
contracturas y el desgarre muscular.  [16] 
La patología ósea: lesiones que dañan los huesos.  
2.2.6. Efectos de los TME en la salud ocupacional 
2.2.6.1. Trastornos en el cuello y hombros: 
Con frecuencia, el dolor en el cuello está originado por una distensión o un 




Tener una postura incorrecta durante largos períodos de tiempo como ocurre 
cuando se está leyendo o cuando se está en la computadora […] puede provocar 
tensiones musculares. Normalmente el tortícolis ocurre durante la noche 
haciendo con que la persona se despierte con dificultad para mover el cuello, 
pero también puede suceder al girar el cuello para mirar hacia un lado de forma 
muy rápida, lo que puede provocar un espasmo muscular. En el tortícolis es fácil 
identificar el lugar exacto del dolor y sólo se ve afectado un lado del cuello.  [18] 
El síntoma de tensión cervical se estimula por la rigidez en la zona del cuello y 
en reposo y molestias en el trabajo. [16] 
La artrosis, es la degeneración del cartílago articular ocasionado por el 
descaraste.  
La artritis, es una inflamación de la articulación provocando un dolor intenso. 
El reumatismo, enfermedad de infamación de las articulaciones de 
extremidades. 
Las lesiones del tendón, son daños al tejido conjuntivo en el extremo de un 
musculo. 
La tenosinovitis, es la inflamación del tejido conjuntivo que empuña tendón por 
una irritación provocada por una actividad intensa.  
La bursitis, es la inflación de la bolsa serosa de miembros como tendones y 
músculos adyacentes. 
El ganglio, es el engrosamiento de un vaso linfático de un nervio. 
Las mialgias, son dolores musculares causados por fuerza muscular prolongada 
e intensa. 
Síndrome cervical, es la degeneración de la columna de conlleva a un 
estrangulamiento del disco ocasionando daños a las vértebras cervicales. 
Torticolis, es la rigidez en el cuello seguido por un dolor intenso provocado por 




Le hombro congelado, es la discapacidad del hombro causado por el desgaste 
de la capsula de los ligamentos por trabajos posturas prolongadas de trabajo. 
[16] 
2.2.6.2. Trastornos en los brazos y en los codos 
La epicondilitis o tenista, es la inflamación de los tendones en la proyección de 
los huesos del brazo por la parte superior de los codos. 
La manifestación del pronador redondo, nace por comprimir el nervio mediano 
en su recorrido por los dos vientres musculares del pronador del antebrazo. 
El síndrome del túnel radial, cuando se atrapa periféricamente el nervio radial 
por actividades repetitivas, así como rotatorios. 
Tenosinovitis del extensor, ocasionado por movimientos rotatorios repetitivos del 
brazo. 
Bursitis del codo, producido cuando se apoyan mucho los codos en una 
superficie. [16] 
2.2.6.3. Trastornos en las manos y muñecas 
Síndrome del túnel carpiano, es la degeneración del nervio mediano a su paso 
por el túnel carpo. 
El síndrome de Quervain, es un caso particular de Tenosinovitis que se 
manifiesta en los tendones abductor largo y corto extensor del pulgar, síntoma 
es el dolor en la muñeca junto a la base del pulgar, este dolor aumenta cuando 
serramos el puño. 
Síndrome del canal de Guyon, ocurre al comprimir el nervio cubital cuando paso 
por el túnel de Guyon de la mano 
Dedo en maza, cuando el primer hueso del dedo se encuentra flexionado en 
hacia la palma impidiendo su alimentación con el resto de dedos. 
Síndrome del escribiente, produce temblor que puede alterar los movimientos 




2.2.6.4. Trastornos en la columna vertebral 
Hernia discal, es el despulsamiento del disco intervertebral fuera del límite 
natural entre ambos cuerpos vertebrales. 
“Fractura vertebral, arrancamientos pos fatiga a las apófisis espinosas.” [16] 
La dorsalgia, localizado en la parte dorsal, manifestándose en dolor y patologías 
torácicas orgánicas. 
Lumbalgia crónica, es una aflicción intensa en la región lumbar que se da 
gradualmente, no es un dolor agudo, pero permanece de forma continua. 
Lumbalgia aguda, es un dolor para distensión del ligamento posterior lumbar. 
La lumbalgia, produce una hernia a través de la cuarta y quinta vertebra, a través 
de la quinta vertebra y el sacro, ocasionado por la presión del nervio ciático. 
La cifosis, es una curvatura irregular dorsal en la columna vertebral. [16] 
2.2.6.5. Trastornos en los miembros inferiores 
Rodilla de fregona, es la lesión del disco cartilaginoso del menisco de la rodilla. 
Tendinitis del tendón de Aquiles, es una carga exagerada del tendón que pudiera 
provocar inflamaciones, degeneración y daños a los tejidos alrededor. [16] 
2.2.7. Tiendas retail o supermercados 
El concepto de retail está dirigido a la ocupación que sostiene que las tareas 
clave de un minorista es satisfacer las necesidades y deseos de su mercado 
objetivo, dirigir la empresa hacia un propósito de manera más eficiente que otras 
empresas en el mercado.  [19] 
El comercio minorista es la última escala en la distribución comercial, es el 
intermediario que se dirigido a la venta de productos y servicios a los 
consumidores finales. [20] 
2.2.8. El lugar de trabajo 
El objetivo del lugar o puesto de trabajo es el análisis ergonómico, para detectar 




de tipo ergonómico y para su evaluación se requiere aplicar un método empleado 
en función al puesto. [16] 
El lugar de trabajo, centrado en unas circunstancias que hacen que la labor 
resulte confortable y que no minimice la motivación necesaria para llevarla a 
cabo. [8] 
2.2.8.1. Posturas en el puesto de trabajo. 
La posición que debe adoptar el personal al realizar sus labores de forma que el 
cuerpo pueda hacer una tarea determinada sin inconvenientes, adoptando 
posturas  acorde al trabajo a realizar y el punto de vista que está expuesta  la 
persona al realizar su tarea, analizándolo desde una vista laboral se debe la 
postura más favorable, de menor esfuerzo, acorde a los movimientos de brazo, 
manos, dedos, tronco, piernas, entre otros movimiento corporales para así 
disminuir los efectos relativos a la carga muscular al exponer una mayor conjunto 
muscular. [21] 
2.2.8.2. Riesgos disergonómicos para oficinas. 
 La cargar postural 
 El ambiente de trabajo 
 Los aspectos psicosociales 
2.2.9. La pantalla de visualización de datos 
Es un dispositivo informático con características propias como la lectura de la 
pantalla, de documentos y del teclado, el contraste de la pantalla puede ser 
afectado por los reflejos de la luz indeseable de ventanas situadas delante y 
detrás del operador en el área de trabajo del local, provocando molestias y 
posibles errores que dependerán del: 
Tiempo que el operador permanezca frente al ordenador será inferior a la 
frecuencia crítica del funcionamiento de la retina, se recomienda un nivel de 




2.2.10. Puesto de cajero  
2.2.10.1. Funciones desempeñadas el puesto de Cajas 
 Revisar y gestionar información conseguida de diferentes reportes sobre el 
desarrollo y novedades de ventas e incluso hacer algunas observaciones 
que permitan la efectiva toma de decisiones en la Sección. 
 Crear diferentes indicativos relacionados con productividad, alternación de 
personal, programación y obediencia de horarios. 
 Recibir información sobre claves electrónicas para el proceso de 
comercialización de los productos, con destino a los jefes de caja de cada 
tienda.  [22] 
2.2.11. Competencias conductuales del personal de cajero 
Comunicación efectiva 
El cajero expone de manera clara y convincente información de forma verbal 
estableciendo la comprensión mutua. 
 Recibe la información proporcionada por el interlocutor. 
 Verifica y clarifica información recibida por parte de interlocutor. 
 Da respuestas concretas y justificadas ante consultas de interlocutor. [22] 
Orientación al cliente 
Es la manera en que la persona identifica, comprende y responde a las 
solicitudes de clientes. 
 Valora las necesidades planteadas por el cliente. 
 Asesora a clientes de acuerdo a sus necesidades. 
 Canaliza las necesidades planteadas por los clientes. [22] 
Trabajo bajo presión 
La forma en que el individuo identifica y da solución, a las situaciones conflictivas 
que surgen con clientes en el desarrollo de sus funciones. 




 Controla el tono de voz y lenguaje no verbal ante cliente molesto. 
 Sostiene el control de la situación. 
 Escala a personal calificado conflictos que no puede resolver. 
 Conocimiento básico. [22] 
Conocimientos básicos 
 Habilidades de Lectoescritura. 
 Habilidades lógico-matemáticas. 
 Lectura y comprensión de documentos. 
 Conocimientos matemáticos: Sumatorias, división. [22] 
2.2.12. Metodologías para la evaluación 
Método RULA 
Fue desarrollada para evaluar los causantes de riesgos que puedan provocar 
trastornos musculo esqueléticos  en los miembros superiores del cuerpo tales 
como las posturas adoptadas, los movimientos repetitivos, para posturas 
estáticas y la aplicación de la fuerza del sistema musculo-esquelético en los 
trabajadores, RULA examina posturas adecuadas por esta razón es 
imprescindible examinar aquellas posturas que supongan una carga elevada, 
para iniciar con el método se tiene que observar la actividad del colaborador por 
varios ciclos de actividad laboral y seleccionar las posturas más significativas, 
por su duración, por su prioridad , acorde a su carga postural y ser 
evacuadas.[16] 
2.2.13. Herramientas para la evaluación 
Cuestionario nórdico 
Su finalidad es la localización y análisis de síntomas musculo esqueléticos para 
la salud ocupacional a fin de detectar manifestaciones iniciales que aún no han 
constituido una enfermedad, estimando el nivel de riesgo de manera preventiva, 




recopila información sobre fatiga, dolor y disconfort en diferentes zonas del 
cuerpo para saber los factores que causan la fatiga en el trabajo.  [23] 
Guía Básica de Autodiagnóstico en Ergonomía para Oficinas 
Es una guía para ayudar al empleador a implementar medidas prevención en el 
reconocimiento de riesgos laborales, facilitando la distinción de riesgos 
disergonómicos las prevalentes en el puesto de trabajo y la propuesta de 
medidas control de los riesgos presentes y así conocer el escenario actual del 
centro laboral, para adaptar el puesto de trabajo a los colaboradores(as).  [5] 
 
2.3. Marco conceptual 
 Retail 
Es un término en inglés para definir la venta de productos menor de persona a persona, 
este tipo de venta engloba varios sectores de negocios como supermercados, 
hipermercados, la cadena de farmacias, las tiendas de marca y restaurantes, hasta 
sucursales bancarias, en la actualidad el retail también hace venta de mercaderías por 
catálogo y ventas por internet.  [24] 
 Fatiga  
Es la consecuencia del esfuerzo realizado que esta entro de sus límites, permitiendo 
al trabajador recuperarse al concluir la jornada, se rompe con el equilibrio laboral si la 
actividad le exige al trabajador energía por encima de sus posibilidades, propiciando 
un riesgo para la salud de este. [5] 
 Manipulación manual de cargas 
Es una operación de transporte de carga por los trabajadores como el levantar, 
colocar, deslizar, que por sus condiciones ergonómicas inadecuadas entrañe un riesgo 






 Posturas forzadas 
Se definen como aquellas posiciones de trabajo que supongan que una o varias 
regiones anatómicas dejan de estar en una posición natural de confort para pasar a 
una posición que genera hiperextensiones, hiperflexiones y/o hiperrotaciones 
osteoarticulares, con la consecuente producción de lesiones por sobrecarga. [5] 
 Puesto de trabajo 
Recaudar el pago de productos y servicios del local, de acuerdo con los protocolos de 
atención a clientes, procedimientos de caja y normas de seguridad utilizadas por el 
sector. [5] 
 Evaluación de riesgos 
Es el paso siguiente a la identificación de los peligros, dónde en esta etapa se puede 
valorar el nivel de riesgo del peligro identificado, facilitando la información útil para que 
el empleador se encuentre en apto de tomar una decisión apropiada sobre la 
oportunidad, prioridad, acciones y medidas preventivas para reducir el riesgo. [2] 
 Ergonomía 
Llamada también ingeniería humana, es la ciencia que busca optimizar la interacción 
entre el trabajador, máquina y ambiente de trabajo con el fin de adecuar los puestos, 
ambientes y la organización del trabajo a las capacidades y limitaciones de los 
trabajadores, con el fin de minimizar el estrés y la fatiga y con ello incrementar el 
rendimiento y la seguridad del trabajador. [5] 
 Riesgo Disergonómico 
Entenderemos por riesgo disergonómico, aquella expresión matemática referida a la 
probabilidad de sufrir un evento adverso e indeseado (accidente o enfermedad) en el 
trabajo, y condicionado por ciertos factores de riesgo disergonómico. [5] 
 Factores de Riesgo Disergonómico 
Es aquel conjunto de atributos de la tarea o del puesto, más o menos claramente 




desarrolle una lesión su trabajo. Incluyen aspectos relacionados con la manipulación 
manual de carga sobre esfuerzos, posturas de trabajo, movimientos repetitivos. [5] 
 Postura forzada  
Se definen como aquellas posiciones de trabajo que supongan que una o varias 
regiones anatómicas dejan de estar en una posición natural de confort para pasar a 
una posición que genera hiperextensiones, hiperflexiones y/o hiperrotaciones 
osteoarticulares, con la consecuente producción de lesiones por sobrecarga. [5] 
 Salud Ocupacional  
Rama de la Salud Pública que tiene como finalidad promover y mantener el mayor 
grado de bienestar físico, mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones; 
prevenir todo daño a la salud causado por las condiciones de trabajo y por los factores 
de riesgo; y adecuar el trabajo al trabajador, atendiendo a sus aptitudes y capacidades. 
[2] 
 Trastorno musculo esquelético 
Son lesiones de músculos, tendones, nervios y articulaciones que se localizan con más 
frecuencia en cuello, espalda, hombros, codos, muñecas y manos. Reciben nombres 
como: contracturas, tendinitis, síndrome del túnel carpiano, lumbalgias, cervicalgias, 
dorsalgias, etc. El síntoma predominante es el dolor, asociado a la inflamación, pérdida 
de fuerza, y dificultad o imposibilidad para realizar algunos movimientos. [5] 
 Trabajo repetitivo  
Movimientos continuos mantenidos durante un trabajo que implica la acción conjunta 
de los músculos, los huesos, las articulaciones y los nervios de una parte del cuerpo, 
y que puede provocar en esta misma zona la fatiga muscular, la sobrecarga, el dolor 











ESTADO DEL ARTE 
 
Según Dimate, Rodríguez  y Rocha, Se eligió como muestra a los trabajadores de diversos 
sectores económicos aplicando dos métodos de evaluación como son los riesgos 
biomecánicos con los métodos RULA, Cuestionario nórdico, los resultados de los factores 
de riesgos  biomecánico que originan un alto índice de carga postural en posición estática, 
fue considerada una postura inadecuada adoptada por los colaboradores, tenemos como 
indicies de riesgos la duración ,  su frecuencia y las fuerzas realizada cuando se mantienen 
en el área de trabajo. Mediante esta se tiene la puntuación para realizar las mejoras 
correspondientes e indicar si las posturas adoptadas son aceptables o no, el método 
encontró problemas posturales los resultados obtenidos en los trabajadores administrativos 
muestran un 44% en cuello, un 24% en rodillas y en piernas 22% con un nivel de riesgo 
muy alto según el método con una puntuación entre 3 a 4 y la presencia de desórdenes 
musculo esqueléticos en los trabajadores.  [25] 
Según Cueva Lope, busco la  identificación los factores de riesgo en los trabajadores de la 
empresa  Tottus basado en el estudio observacional de manera  analítico y retrospectivo, 
en el cual se calculó una muestra significativa 200 trabajadores, recolectando la 




el cual se recabo datos como sus edades, su masa corporal, su edad, su género, si el 
trabajo demanda cargar peso, el tipo de activad de trabajo y se realiza movimientos 
repetitivos, se encontró que un 83% de los colaboradores con lumbalgia que están 
expuestos a factores de riesgos disergonómicos por los movimientos repetitivos que su 
trabajo les demanda. [26] 
Según Nieves Joaquin, Saldaña Milla y Malca Ñique, Este trabajo tiene como finalidad 
estudiar los factores de riesgo disergonómico que podrían llegar a generar problemas de 
salud de tipo musco esquelético en el personal de la empresa de calzados. Para ello se 
necesita evaluar y sacar un diagnóstico de los factores de riesgo disergonómicos utilizando 
el Método RULA y REBA. El estudio se realizó en una muestra de diecisiete trabajadores. 
La metodología de investigación fue a través de reuniones y charlas informativas. Tras la 
información recolectada se obtuvo un diagnóstico del personal evaluado, representado en 
tablas y gráficos. Se llegó a la conclusión de la existencia de posturas que conllevan niveles 
grandes de riesgo que suelen ser intolerables que ocasionan a largo plazo enfermedades 
musco esqueléticas en el personal, entonces es necesario adoptar métodos que ayuden a 
garantizar la salud del personal. Un cuidado óptimo de la salud de cada trabajador recae 
de manera positiva en la productividad de la empresa, por ello la importancia de realizar 
monitoreo para que el personal pueda cumplir con su trabajo y las acciones que se tomen 
deben ser las correctas. [27] 
Según Jaramillo López, El estudio de esta investigación nace por la preocupante salud que 
muestran muchos de los trabajadores del Banco de Guayaquil, ya que estos podrían traer 
consigo deficiencias en sus actividades. Se plantea la realización de etapas para realizar 
una disminución de los riesgos disergonómicos y así mejorar las condiciones laborales, en 
esta investigación lo más importante es seleccionar previamente los factores de riesgo para 
así poder prevenirlos (ir de menos a más). A esta etapa se le puede definir como el punto 





Según Cervantes Castillo, las actividades laborales generan riesgos disergonómicos en los 
colaboradores y estas con el tiempo puedan originar lesiones musculo esqueléticas en 342 
de  los colaboradores  de enfermería en el hospital Hipólito Unanue entre técnicos y 
licenciados, mediante la aplicación del cuestionario Nórdico de Kuorinka, para la 
identificación de síntomas musculo esqueléticos, donde se llegó a la conclusión que las 
afecciones musculo esqueléticas son por causa de la exposición a los factores de riesgos 
disergonómicos, a causa de los movimientos repetitivos y la postura forzada que este 
adopta en sus actividades.  [29] 
Según Montañez Pecán, En esta investigación se realizó la identificación de peligros, y a 
su vez una evaluación de estos para determinar el nivel de riesgo disergonómico que 
implican, a través de la Matriz IPERC. Se aplicó un Programa de Prevención de Riesgos 
Disergonómicos para la Municipalidad Distrital de Mancos. Fue una investigación cuasi 
experimental. La población con la que se trabajó la investigación fue de 26 trabajadores en 
el año 2017. Se realizó un diagnostico la cual determino que las instalaciones de la 
municipalidad cuentan con un conocimiento previo sobre lo que es riesgos disergonómicos, 
se aplicó un cuestionario de 6 preguntas, haciendo un resumen general se pudo obtener 
un puntaje promedio de 16,91 con la cual se determinó que dentro de la municipalidad en 
temas de riesgos Disergonómicos es regular   y es necesario evaluarlos. Con la evaluación 
de estos riesgos disergonómicos se logró diseñar un programa para tomar medidas 
preventivas, y de esta manera manejar los problemas y reducir el tiempo perdido y 
empleado en la recuperación de personal que sufra de alguno de los problemas 
provocados por estos factores, dando al final de su aplicación un mejoramiento significativo 
[30] 
Según Seytuque Millones, la siguiente investigación se realizó en la empresa Agroindustria 
Abanor S.A.C. para lograr reducir el impacto de los riesgos disergonómicos para lograr 
incrementar su productividad. Se analizó primero el conocimiento del personal sobre los 




se realizaría un diagnostico general sobre las molestias que aquejan a los operarios al 
momento de realizar sus labores. Varios de los factores de riesgo disergonómicos 
encontrados son los más conocidos y son aquellos que están causando la baja 
productividad de la empresa.  Se ha propuesto la elaboración de mejoras que incrementen 
la productividad y reduzcan o eliminen los riesgos disergonómicos. También deberán tomar 
exámenes sobre la actualización del conocimiento del personal sobre estos riesgos y llevar 
un control por lo menos mensual de la aplicación de medidas preventivas y correctivas. 
[31] 
Según Falconi Laos, este trabajo tiene como finalidad diagnosticar la validez de las pausas 
activas en los colaboradores de producción en la empresa Geosistemas del Perú Arequipa, 
para realizar esta investigación se utilizó como método el cuestionario nórdico para 
síntomas musculo esqueléticos, en 86 trabajadores, los cuales llegaron a la conclusión que 
aproximadamente un 22% presenta síntomas osteomusculares y dolores en la zona del 
cuello, hombros y espalda , por lo cual proponen como solución aplicar pausas activas que 
afecten positivamente a los colaboradores, puesto que ayudan a minimizar y controlar los 
dolores producto de su trabajo. [32] 
Según Purizaga Negrón, menciona en su investigación sobre la “Influencia de los factores 
de riesgo disergonómico en el desempeño laboral de los Trabajadores Administrativos de 
la sede central de la Universidad Nacional de San Agustín de Arequipa, 2017”, siendo las 
unidades de estudio 182, se usó la encuesta, para recolección de la información y como 
instrumento el cuestionario, se obtuvo como resultado que los Trabajadores 
Administrativos de la sede central de la Universidad Nacional de San Agustín de Arequipa, 
se encuentran expuestos a diferentes riesgos disergonómicos siendo los principales lo 
referente a la carga postural, considerando las posturas incómodas como el factor 
predominante. [33] 
Según Pinto Retamal, El programa de participación ergonómica se usa para asesorar a las 




adoptando las cinco fases del Sistema Preventivo a la situación actual de cada empresa 
especialmente en su control trastornos musculo esqueléticos localizados en espalda y 
extremidades superiores asociados a los trabajos repetitivos y la manipulación de cargas , 
mediante un líder en ergonomía  o tutor se traspasan conocimientos para realizar su labor. 
Las etapas aplicadas para el programa de participación en ergonomía son el análisis de 
empresa se desarrollan una serie de actividades para ver su situación actual, la evaluación 
de riesgos ergonómicos se busca evaluar los riesgos e identificarlos, la construcción del 
plan de acción, la ejecución del plan de acción y su verificación de medidas de control, los 
resultados de la evaluación fueron vistos como una mejorar por parte de los colaboradores, 
en las medidas interpuestas ya mencionadas y el compromiso de gerencia para mejorar 
los riesgos ergonómicos. [34] 
Según Concuera Maradiegue, la siguiente investigación se realizó en una empresa de 
servicios de saneamiento con el fin de dar mejoras en el bienestar, estilo de vida y provecho 
laboral del empelado. También para minimizar los síntomas músculo esqueléticos en los 
colaboradores administrativos, se tomó una muestra de 75 trabajadores, como método de 
investigación se tomó utilizo un Cuestionario Nórdico Estandarizado. Luego de aplicado se 
obtuvo como resultado que más del 50 % de los colaboradores presentan síntomas 
músculo-esqueléticos en cuello, espalda baja y espalda alta, para dar solución a estos 
dolores se implementó un plan de Pausas Activas, que al final de su aplicación dio como 
resultado una minimización del 52% de síntomas de dolo muscular en la zona del  cuello, 
espalda alta y baja,  en otras zonas como hombros, codos, muñecas, caderas; no se 
encontró una mejora significativa. [35] 
Según Eriza Becerra, uno de los problemas más grandes que presentan actualmente las 
empresas son los problemas disergonómicos que afectan el desarrollo correcto y efectivo 
de los trabajadores. También ellos sufren de grandes niveles de estrés y ansiedad, se 
buscó identificar y comprobar la eficacia de aplicar pausas activas para disminuir los 




Trujillo, la metodología usada en esta investigación fue la aplicación de un cuestionario de 
estrés laboral, luego de su aplicación se evidenció que estos problemas afectaban en gran 
medida a la salud del trabajador, luego de aplicado el programa de pausas activas, durante 
un periodo de dos meses, en los trabajadores, se obtuvo un resultado positivo en la 
disminución del estrés laboral moderado y severo, comprobando que la aplicación correcta 
y prolongada  de este programa disminuiría eficientemente los problemas que afectan al 
trabajador. [36] 
Según Antay Bedregal y Camargo Revello, la presente investigación determina la carga 
postural en la zona lumbar de los conductores de combis de trasporte público, formado por  
208 conductores, en el cual de utilizo las herramientas como son el  cuestionario Nórdico 
de Kuorinka, Bus Drivers Job y el método RULA, los resultados muestran dolor lumbar en 
un 79.33%, así como la existencia de sobrecarga postural según el RULA con una nivel de 
significancia de 3 y 4 que representa, este nivel de riesgo bajo a 2 luego de hacer el ajuste 
de índice de masa corporal (IMC), edad, años de trabajo y horas de trabajo, como 
conclusión se vio que los conductores están sometidos una sobre carga postural por la cual 
tienen probabilidad de padecer de dolor en la zona lumbar. [37] 
Según Zavaleta Evangelista, Gutiérrez Cabello y Torres Zavaleta el objetivo fue ver cual 
efectivas son las pausas activas en 40 personas del personal administrativo de la Clínica 
Centenario, se usó la técnica de encuesta y un cuestionario de Estrés laboral en cual consta 
de 16 preguntas de igual forma con una escala ordinal, luego se programó sesiones de 
pausas activas 3 veces por semana durante un mes y luego se aplicó un post test para 
medir el nivel de estrés y determinar la efectividad del programa ingresando los resultados 
a un paquete estadístico STATA de análisis el cual comparara el nivel de estrés antes y 
después de la implementación del programa. [38] 
Según Sánchez Caimán, Espitia Contreras y Ruiz Amaya, se diseñó un plan de mejora 
para mitigar las enfermedades en el personal que relocaliza la carga y descarga de 




población de 40 trabajadores, método es la captura de posturas en la posición (x, y, z) 
según biblioteca SDK Kineckt con ayuda de herramientas como el método RULA, REBA y 
OWAS se identificó lesiones o dolencias en los trabajos en el área de carga en un 88%, 
siendo las más significativas las de espalda y cintura, por lo cual se propone una programa 
de pausas activas. [39] 
Según Petronella Aletta, el uso del computador por periodos largos, todos los días de la 
semana supone un riesgo postural que podría causar molestias musculo esqueléticas, para 
estudio se tomó 3 posturas asumidas por los estudiantes y las molestias que experimenta 
por ele usos de computadoras portátiles en de 72 estudiantes académicos de tercer año 
de la Universidad del Estado Libre, los datos recopilados fueron mediante el método RULA, 
el cual muestra un 69.1% de estudiantes con una puntuación de  3 y 4 , lo que indica un 
riesgo postural bajo y molestias musculo esqueléticas como entumecimiento, rigidez y 
espasmos en un 95%, las diferencias estadísticamente significativas se indican entre los 
géneros para las adaptaciones hechas durante el uso de la computadora portátil, se 
recomendó estudios adicionales que podrían ser el investigar riesgos mientras asumen 
estas 3 posturas. [40] 
Según Ashiyat AkoduI el estudio investigó la prevalencia de trastornos musculo 
esqueléticos relacionados con el trabajo de la extremidad superior y la espalda baja entre 
las secretarias de un servicio público entre 150 secretarios seleccionados al azar dentro de 
la Secretaría de Servicio Civil del Estado Lagos, Nigeria, mediante el uso de un cuestionario 
de 52 ítems que capturó información sobre la presencia de trastornos musculo esqueléticos 
y su relación con el trabajo, usando el método RULA, se observó que la prevalencia de 
trastornos musculo esqueléticos  de espalda baja, cuello, hombro y mano de los 
participantes en este estudio fue de 71.3%, 59.3%, 48.0%, este estudio muestra una alta 
prevalencia de trastornos musculo esqueléticos en extremidades superiores y lumbares 
entre los secretarios de la Secretaría de la Función las puntuaciones CVA y  RULA se 




Según Cardoso de Souza, este estudio fue realizado en un supermercado ubicado en la 
ciudad de Cataguases, Minas Gerais, el objetivo fue analizar los riesgos a que los 
operadores de checkout están expuestos por movimientos y posturas adoptadas durante 
la ejecución de las actividades, los dolores que los acometen, el grado de riesgo a que 
están sometidos en su puesto de trabajo y las actividades que más contribuyen para el 
desarrollo de enfermedades osteomusculares. En la investigación se realizó con 14 
operadores de checkout y, para la obtención de los resultados, fueron utilizados: 
Cuestionario, método RULA, un diagrama de cuerpo y una lista de brequeo, para los 
operadores de caja que con propensos riesgos ocupacionales como  lesiones por esfuerzo 
repetitivo y dolores osteomusculares relacionados al trabajo propias de las actividades 
ejecutadas, posturas inadecuadas, sobrecarga física, repetitividad, esfuerzo y puesto de 
trabajo inadecuado, las zonas corporales afectadas fueron la superior e inferior del cuello, 
hombro y las piernas, por lo tanto, el ambiente de trabajo del operador de checkout, 
minimizando los riesgos de LER / DORT y la implantación de la gimnasia laboral. [42] 
Según Gamarra Camacho, se evaluó los riesgos disergonómicos en los colaboradores de 
la universidad Peruana Unión, facultad de ingeniería, usando la metodología RULA  de 
riesgos ergonómicos en la cuarta etapa se avaluaron las acondiciones ambientales de 
todas las áreas tales como el ruido e iluminación para verificar el cumplimiento con la R.M. 
375-2008-TR, norma básica de ergonomía, los resultados muestran valores favorables en 
el nivel 1 en un 66.6% de percepción buena y excelente; en el nivel 2 en un 84,05 ; en el 
nivel en un 69,57% y en el nivel 4 y 5 en un 55% y 42,03 de percepción no favorable, 
llegando a la conclusión que los colaboradores no tienen conocimiento d ellos riesgos 
disergonómicos por lo cual se recomienda establecer un programa ergonómico que incluya 
procedimientos de pausas activas, el seguimiento de las condiciones laborales, capacitar 
sobre ala personal en temas de salud ocupacional ,  ergonomía y posturas adecuadas. [43] 
Según Herrera Guevara, en su investigación determinar los riesgos ergonómicos y su 




Lima 2018. Aplicando, sólo en 82 conductores de acuerdo a sus criterios de inclusión. Para 
esta investigación para identificar riesgos ergonómicos el método R.U.L.A, y para lumbalgia 
la escala de E.V.A. Se obtuvo que el 9,76% presentaron mínimo riesgo ergonómico, el 
48,78% presentaron moderado riesgo ergonómico, 37,80% presentaron alto riesgo 
ergonómico y el 3,66% presentaron inaceptable riesgo ergonómico y que el 56.10% 
presentaron dolor lumbar. De acuerdo a ello, se determina que los riesgos ergonómicos no 
presenta  relación directa con el dolor lumbar, habiendo un alto a moderado riesgo de lesión 
los colaboradores evaluados, se concluye que las características sociodemográficas podría 
afectar en los conductores entre 31 a 55 años, varones que trabajan al día 13 horas a más 
y su tiempo se servicio es de 12 años a más, el mayor porcentaje de sus colaboradores 
presentan moderado riesgo ergonómico y el mayor porcentaje presenta lumbalgia, con una 
intensidad moderada. [44] 
Según Cuentas, en su investigación el estudio de la mejorar la productividad y rendimiento 
de los cajeros aplicando la ergonomía en la agencia BCP del distrito de San Martin de 
Porres, se aplicó el método de observación por 12 meses , como instrumento se aplicó una 
lista de cotejo de gráficos, la observación fue cuantitativa por medio de la herramienta 
SPSS, ara certificar la hipótesis se aplicó la prueba T, los resultados indican que la 
ergonomía mejoro la productividad de los cajeros en un 10,66% en el año 2016, 
concluyeron que al aplicar la ergonomía se mejoró la productividad del personal de cajeros 
de la agencia BCP. [45] 
Según Mallma y Huampa, en su investigación “Riesgo disergonómico en los trabajadores 
de las oficinas administrativas de la Universidad Nacional de Ucayali – 2015” tiene como 
propósito reconocer los riegos disergonómicos de su personal de las oficinas 
administrativas de la Universidad de Ucayali. Los datos fueron obtenidos mediante el 
método de la encuesta. La estadística estuvo constituida por 108 trabajadores de las 
oficinas administrativas de la Universidad Nacional de Ucayali. Para la comparación de 




tablas simples y evaluadas mediante la estadística descriptiva. En el desenlace de la 
investigación evidencian que del 100% (85) del personal de las oficinas administrativas de 
la Universidad Nacional de Ucayali, el 96.47% (82) muestra riesgo disergonómico por carga 
postural, el 77.65% (66) muestra riesgo por ambiente de trabajo. El 96.47% (82) muestra 
mala posición al momento de ejecutar sus labores, 76.47% (65) muestran desorganización 
de materiales. El 76.47% (65) exhiben problemas de iluminación y el 77.65% (66) laboran 
con instrumentos inapropiados. Concluyendo así que el personal de las oficinas 
administrativas de la Universidad Nacional de Ucayali, muestra riesgo disergonómico, mala 
postura, problemas de iluminación, instrumentos inadecuados y desorganizado en su 
ambiente de trabajo, afectando su salud y rendimiento laboral. [46] 
Según Medina Sotomayor, la investigación busca conocer los riesgos ergonómico que 
puedan causar síntomas musculo tendinosos en trabajadores de la clínica MacSalud, la 
técnica de investigación empleada fue dos cuestionarios, uno para los factores de riesgos 
y el cuestionario Nordiko de Kuorinka para síntomas musculares, se evaluó a 96  
trabajadores que presente molestias en cuello, manos y muñecas y espalda baja, llegaron 
a la conclusión de que los factores de riesgo a los que están  expuestos los colaboradores  
se relacionan con los  sintomatología musculo  tendinosa presentes en cuello, manos y 
muñecas y espalda baja está relacionada con la postura al momento  de realizar la actividad 
laboral, se recomienda capacitar al personal en temas sobre pausas activas, uso adecuado 
de monitores, manejo de cargas para disminuir los problemas ergonómicos y si estos 
fueran encontrados hacer una intervención oportuna. [47] 
Según Grooten y Elin, su artículo publicado busca proporcionar una visión general de 
algunos de los métodos de observación que se pueden utilizar para evaluar los riesgos 
ergonómicos en el lugar de trabajo. Este estudio se realizó como una revisión del alcance 
de la literatura médica y ergonómica y de las páginas web gubernamentales oficiales en 
Suecia, EE. UU. Y los Países Bajos. Se determinó un total, de 19 métodos de observación 




producción de esfuerzo, la frecuencia de la carga por los movimientos repetitivos y la 
duración de la carga de trabajo, para los especialistas en ergonomía que realizan 
evaluaciones de riesgo hay una gran cantidad de herramientas de evaluación 
observacional disponibles y es importante comprender que se pueden usar diferentes 
métodos simultáneamente para poder estimar los niveles de riesgo objetivo para DME. [48] 
Según el artículo publicado por Garzón, Ortiz, Tamayo y Mesa en trabajadores que realizan 
mantenimiento en alcantarillados se exponen a riesgos disergonómicos que pueden 
desencadenar patologías osteomusculares. Se empleó como Fuente primaria de 
información, previa obtención de consentimiento informado a un censo de trabajadores (43) 
que realizan labores de mantenimiento en una empresa de servicios públicos de Colombia. 
Se exploraron variables socio-demográficas, económicas, de salud y laborales. El riesgo 
ergonómico fue evaluado con el cuestionario RULA. Se realizaron análisis descriptivos y 
de asociación, con una confianza del 95% y error del 5%. Se obtuvo que los trabajadores 
con 43 años (±12 años), 44,2% eran oficiales de mantenimiento de aguas, con peso normal 
y sobre peso, prevalencia de diabetes 5,1%, artrosis y lesión de tejidos blandos 12,5%, 
fumadores activos un 12,8% y 37,2% con dolor en miembros superiores. El 86,0% realizaba 
labores que requieren cambios urgentes, 25,6% con diagnóstico de síndrome del manguito 
de rotadores y 7,0% manguito de rotadores y epicondilitis lateral y/o medial de codo. 
Aumento de desórdenes musculo esqueléticos con el aumento del tiempo de labor, haber 
tenido cirugía de hombro o antecedentes de accidentes en hombro y mayor edad. Se 
requiere optar por acciones preventivas y correctivas los colaboradores que participaron 
del estudio, rasgos cómo el tiempo de permanencia en la misma actividad, la labor que se 
desempeña y la edad, se asocian con mayor riesgo de desórdenes musculo esqueléticos. 
[49] 
Según Castillo y Ramirez, busca una relación entre los desórdenes musculo esqueléticos 
con los trabajos en oficina por periodos prolongados de tiempo en posición estática en una 




las estructuras que la componen y los problemas osteomusculares , para identificar la 
transición postural, el método para tratar los datos fue un formulario sobre variables 
relativas según el cargo del colaborador y su función así como antecedentes médicos y 
síntomas presentes, en los antecedente se encontró que el 80% de los trabajadores sufren 
algún dolor en las manos en un 26%, en los hombros en un 4%, en la columna en un 32% 
en el personal estudiado se verifico que las actividades estáticas como la digitación en 
ordenadores, requieren de un rediseño del área y su actividad, para implementar 
estrategias de mejoren las transiciones de posturas en el trabajo que realiza. [50] 
Según Gamarra, su artículo busco evaluar los riesgos ergonómicos en sesenta y nueve 
colaboradores administrativos según el criterio de inclusión establecido en la Universidad 
Peruana Unión, la recopilación y evaluación de datos se realizó mediante un cuestionario, 
el método RULA con una hoja Excel, la medición del ruido e iluminación y el software SPSS, 
los resultados obtenidos por el método RULA muestran una nivel riesgo medio en un 53% 
y un nivel de riesgo alto en un 37%, se atribuye dicho riesgo por las posturas adoptadas y 
las condiciones no son las más adecuadas, el 48%  presentan iluminación deficiente 
representando un riesgo, el ruido es aceptable por estar debajo de los 65 dB, dando a 
entender que se requiere de medidas preventivas y de control , como la incorporación de 
pausas activas y monitoreo de las condiciones ambientales en las oficinas. [51] 
Según Cochón Quispe en su investigación Evaluación y propuesta de mejoras de los 
factores ergonómicos y de exposición al frio en el procesamiento de productos pesqueros 
congelados aplico el método RULA, OWAS y la aplicación del Cuestionario Nórdico para 
evaluar la presencia de síntomas musculo esqueléticos revelo síntomas de molestias en 
un 90.9% de operarios hombres y mujeres ,los resultados concuerdan con las posturas 
adopción de posturas inadecuadas identificadas en el método OWAS y RULA  en este 
trabajo, por las malas posturas como son levantamiento de peso y movimientos repetitivos 
observados en los operarios  incrementando significativamente del trabajo muscular 




Según Sáez y colaboradores , la prevalencia de lesiones musculo esqueléticas y los 
factores de riesgos en el trabajo de la procesadora de crustáceos de Chile, la actividad 
manual del proceso, definieron el riesgo de lesiones en las extremidades superiores del 
cuerpo con herramientas como RULA Y OCRA, además de la percepción subjetiva de sus 
colaboradores aplicando el Cuestionario Nórdico de sintomatología musculo esquelética, 
en la investigación encontraron en el área de separado 33% del personal teniendo 
molestias en las extremidades superiores, con una frecuencia en manos, antebrazos y 
codos, el 25% necesito tratamiento. En el área de separado laboran nueve trabadores que 
hacen pasar rodillos de forma manual con la mano con flexo-extensión del codo que 
sufrieron síntomas en una 33% en manos- antebrazo y un 20% requiere tratamiento 
médico. El método rula presenta un riesgo bajo y moderado de dolencias en las 
extremidades superiores, estas sin realizar posturas extremas los miembros superiores en 
muñeca, codo, antebrazo y hombro. [53] 
Así mismo los investigadores Sáez y Troncoso, investigaron la relación de la prevalencia, 
la percepción de síntomas y los factores de riesgo de lesiones musculo esqueléticas en las 
extremidades superiores y dorso lumbar en los colaboradores expuestos en una 
procesadora de carne congelada. Con el método RULA por la actividad de extracción de 
carne, con un puntaje de 5 y 7 nivel 3, el área de embalaje con un puntaje de 2 nivel 4 y el 
grupo expuesto al frio en aparado un puntaje 7 nivel, en preparación puntaje 4 nivel 3, en 
troquelado puntaje 5 nivel 3 y en terminado puntaje 3 nivel 2. Encontrándose en ambos 
grupos expuestos a factores de riesgos más comunes observados fueron sobre esfuerzo, 
repetitividad, posturas fijas sin diferencias entre los factores de riesgos. Con el Cuestionario 
Nórdico obtuvieron percepción de dolencias en cuello, hombro, columna dorsal, antebrazo 
y muñeca con diferencias significativas en los trabajadores expuestos al frio quienes 
mostraron mayores molestias musculo esqueléticas que el otro grupo no expuesto al frio. 
Así mismos los métodos de valuación ergonómica permiten identificar y valorar el riesgo 




que se centran en el análisis de un determinado factor de riesgo, además hasta el momento 
no haya un consenso en el uso de escalas homogéneas para la clasificación del riesgo, 
existiendo en la actualidad gran número de métodos ergonómicos para evaluación que 
tratan de asistir al ergónomo en la identificación de riesgos disergonómicos entre ellos 
tenemos el método RULA que nos evalúa el trabajo dinámico, estático y con posturas 













METODOLOGÍA DE LA INVESTIGACIÓN 
 
 Descripción de la metodología 
 Método de investigación 
 Tipo de la investigación 
a) Según su finalidad: Sustantiva. 
b) Según el periodo o secuencia del estudio: Transversal. 
c) Según el control de las variables: No experimental, debido a que nuestra 
investigación la correspondencia de variables no influyen entre ellas. 
 Nivel de la investigación 
Nivel de investigación es descriptivo.  
 Técnicas de investigación 
 Lista de autodiagnóstico en los puestos de oficina, guía básica de 
autodiagnóstico en ergonomía para oficinas. 
 Método RULA (Rapid Upper Limb Assessment). 






 Diseño de la investigación 
Nuestra investigación es no experimental, sin manipulación de variables donde 
realizamos solo la observación de la anormalidad en su ambiente innato de 
trabajo, para posteriormente ser examinados, transeccional, correlacional-
descriptivo, cuyo diagrama es el siguiente: 
X1---------- X2 
 Población y muestra  
 Población  
Nuestra población está conformada por 60 colaboradores de la empresa 
Falabella S.A. del área de cajas, Cayma, Arequipa, 2018, el cual está 
organizado de la siguiente manera: 
 
TABLA I 
            TABLA I  CARACTERÍSTICAS DE LA POBLACIÓN 
Número de 
trabajadores 
Turnos Horas de trabajo 
Días de trabajo 
por semana 
7 Full time 
De 11.00 am a 
10:30 pm 
5 días 
53 Part time 
De 11.00 am a 
10:30 pm 
2 días 
   Fuente: Elaboración propia  
 
En nuestra investigación se tomó como población a los colaboradores en la 
modalidad (‘full time’ en inglés), porque laboran toda la semana y en la otra 
modalidad (‘part time’ en inglés), estos solo laboran 2 días a la semana y no 
son una muestra muy significativa porque es probable que se desempeñen en 
otras actividades que no son inherentes al área de cajeros. 
Cabe mencionar que el área de cajas está constituida por las siguientes áreas 
primer nivel (mujeres, marca de ropa mujeres, juguetería y niños) y en el 





Para nuestro muestreo en el área de cajas se consideró a todo el estrato 
(‘clusters’, en inglés) de colaboradores (‘full time’ en inglés) con un alto grado 
de similitud entre ellos y, por un muestreo estratégico intencionado de las 
unidades más significativas, se seleccionó del área de cajas, que está 
constituido por 7 sujetos que constituyen nuestra unidad de análisis, quienes 
responden al criterio de inclusión establecido en el estudio. 
Según Hernández Sampieri nos dice que si la población es menor a 50 la 
población es igual a la muestra. [54] 
 Descripción de actividades  
 Inicialmente se realizará una observación al puesto de cajeros en la 
empresa Falabella S.A. y luego continuamos escogiendo un instrumento o 
método para la evaluación de los factores de riesgos disergonómicos 
 Realizaremos un primer reconocimiento de las funciones del personal de 
cajas en la empresa  
 Determinaremos mediante una solicitud a gerencia para asignar el día de 
la recogida de datos  
 Mediante una observación de campo identificamos los factores de riesgos 
en el puesto de trabajo del área de cajas en la empresa  
 Identificamos dichos factores con ayuda de herramientas como son 
(cámara de fotos, video grabaciones, entre otros) 
 Después analizamos y evaluamos los resultados que nuestras 
herramientas nos dan y determinan un grado de exposición de riesgos 
disergonómicos en los colaboradores. 
 Realizamos una comparación con los métodos establecidos 






Fig.  1 Diagrama del diseño de la investigación 
Fuente: Elaboración propia  
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Es la herramienta que usamos como investigadores que nos sirven para poder 
buscar información relacionada a nuestras variables de investigación. 
En la presente investigación se va utilizar los siguientes: 
Para el desarrollo de nuestra variable independiente se utilizó la lista de 
autodiagnóstico en ergonomía para oficinas obtenida de la guía básica de 
autodiagnóstico para puestos de trabajo de oficinas confeccionada por el 
Ministerio de Trabajo y Promoción del Empleo ,  el cual estuvo constituido por 
39 preguntas relacionadas al puesto de trabajo, relacionados directamente a 
las 6 dimensiones de la operación de variables la lista de chequeo para factores 
de riesgos disergonómicos aplicados a cada uno de los 7 colaboradores del 
área de cajas en la empresa Falabella S.A. Cayma, Arequipa, 2018, teniendo 
como respuesta solo dos alternativas SI y NO, para cada pregunta de la lista 
de chequeo, que estuvieron elaborados de acorde a nuestros indicadores de 
investigación. 
En el caso de la variable dependiente se utilizó el Cuestionario Nórdico 
Kuorinka, donde se empleó 11 preguntas enfocadas a la identificación de 
posibles síntomas de trastornos músculos - esqueléticos, relacionados 
directamente a los 5 indicadores de la variable dependiente, para identificar las 
dolencias músculo esqueléticas más frecuentes en el personal del área de 
cajas, en la empresa Falabella S.A. Por lo tanto, nos servirá para el 
establecimiento de medidas de prevención y control de estas dolencias en el 
personal de caja, teniendo como respuestas alternativas dicotómicas y 
politómicas, para cada pregunta en el cuestionario, elaborados para obtener la 













Fig.  2 Resumen de definición del método R.U.L.A 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Pasos para obtener las diferentes puntuaciones del método RULA son las 
siguientes: 
Puntuación grupo A de miembros superiores 
Las siguientes puntuaciones están organizadas de la siguiente manera: 
Puntuación de Brazos 
El Método RULA 
Se divide en dos grupos, que asignan una puntuación. 
El grupo A: brazos, antebrazo y muñecas. 
El grupo B: cuello, piernas y tronco. 
  
El método determina una puntuación para cada miembro 
del cuerpo mediante la medición de ángulos-  
  
Luego las puntuaciones de A y B son modificadas según 
la actividad muscular desarrollada y la fuerza que se 
aplica en la actividad. 
  
La puntuación final se da mediante de valores 
modificados proporcionado por el método RULA. 
  
Las puntuaciones finales sirven para orientar al 
evaluador para las decisiones, acorde al nivel de que va 
desde el nivel 1 actuación que significa que postura 
evaluada es aceptable y el nivel 4 que indica la 





Para evaluar el brazo se le asignará una puntuación a dicho miembro el cual 
medirá el ángulo que conforma con relación al eje del tronco, en la siguiente 
figura se muestra las distintas posturas estimadas por el método para dirigir al 
evaluador para hacer las mediciones necesarias. 
 
 
Fig.  3 Posición de brazos 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
En función del ángulo formado por el brazo, se obtendrá su puntuación 
consultando la Tabla. 
TABLA III 
TABLA II EN FUNCIÓN DEL ÁNGULO QUE FORMA CON EL BRAZO. 
 
     Fuente: Sabina y otros [16] 
 
La puntuación dada al brazo puede modificarse si el colaborador tiene 
los hombros alzados si el brazo se encuentra abducido o separado con 




la actividad, estas situaciones incrementan o disminuyen el puntaje 
obtenido del brazo y si no se dieran estos casos el valor será indicado 
en la tabla sin modificaciones. 
 
 
Fig.  4  Eje de referencia para la medición del ángulo de los brazos 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
 
Fig.  5  Posición que modifica la puntuación del brazo 




                   TABLA III 
          TABLA III MODIFICA PUNTUACIÓN DEL BRAZO 
 
              Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Puntuación del Antebrazo 
Las puntuaciones del antebrazo se darán acorde a la figura que se muestra y al 
determinar el alguno y posición correspondiente se consulta en la tabla de 
puntuaciones asignada.   
 
 
Fig.  6 Posiciones del antebrazo 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
      TABLA IV 
TABLA IV PUNTUACIÓN DEL ANTEBRAZO 
            




En caso que el tronco este flexionado en ángulo debe medirse desde el eje del 
tronco. 
 
Fig.  7 Referencia para medir el ángulo del antebrazo. 
Fuente: Sabina y otros [16] 
. 
 
Las puntuaciones se incrementarán si se cumple el siguiente caso; si el 
antebrazo atravesara la línea media del cuerpo o si la propulsión vertical del 
antebrazo estaría más allá del tronco, en la figura siguiente se ve las dos 
posiciones para incrementar la puntuación.  
 
 
Fig.  8 Posición que modificación de la puntuación del antebrazo 




Puntuación de la Muñeca 
En la siguiente imagen se puede observar las tres posturas que considera el 
método y la puntuación se consultara en la tabla proporcionada. 
 
 
  Fig.  9 Posición de la muñeca 
  Fuente: Sabina y otros [16] 
 
TABLA V 
     TABLA V POSICIÓN DE LA MUÑECA 
 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Cambio de la muñeca si se encuentra desvió radial o cubital, para incrementar 





Fig.  10  Modificación de la muñeca en función de su desviación 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
TABLA VI 
TABLA VI PUNTUACIÓN DE LA DESVIACIÓN DE LA MUÑECA 
 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Ya adquirida la dirección de muñecas se evalúa la rotación de la misma, esta 
valoración es libre y no se incorpora a la puntuación anterior, más bien se 
utilizará para obtener la puntuación global del grupo A. 
 
 
Fig.  11 Giro de la muñeca 






TABLA VII PUNTUACIÓN DEL GIRO DE LA MUÑECA 
 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Puntuación grupo B en piernas, tronco y en el cuello 
A la siguiente agrupación se evaluará la sección del tronco, el cuello y las piernas 
del grupo B correspondientemente. 
Puntuación para el cuello 
Iniciará evaluando la flexión del cuello según muestra la figura 10, en las tres 
posturas de arqueamiento y la postura de prolongación siendo puntuadas por la 
metodología según la tabla número 8. 
 
 
Fig.  12 Posicionamiento de cuello 





     TABLA VIII PUNTUACIÓN DEL BRAZO 
 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Para incrementar la puntuación del cuello de debe prestara atención en la figura 
13 la cual muestra un encorvamiento lateral o de giro y la puntuación se muestra 
en la tabla número 9. 
 
 
Fig.  13 Posición de flexión del cuello. 








TABLA IX MODIFICAR POSICIÓN DEL CUELLO 
 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Puntuaciones del tronco 
Para realizar la posición del tronco se definirá si está sentado, o de pie, o 
inclinado, en la figura se muestra la posición del tronco y en la tabla se visualiza 
su puntuación correspondiente.   
 
 
Fig.  14 Posición de tronco 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
TABLA X 
TABLA X POSICIÓN DEL TRONCO 
     





Si existiera alguna torsión y lateralización individual o simultáneamente del 
tronco la puntuación podría sumarse más 2 puntos.  
 
Fig.  15 Modificación de la puntuación del tronco 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
TABLA XI 
                   TABLA XI PUNTUACIÓN DEL TRONCO 
 
   Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Puntuación en las piernas 
Se evalúa la ubicación de las extremidades inferiores, en este procedimiento no 
se hace un análisis de los ángulos, sino que son aspectos tales como si en peso 
está distribuido en ambas piernas en posición sentado o de pie, según determina 
la puntuación en la figura 16, que muestra las posiciones que se puede adoptar 





Fig.  16 Posición de las piernas 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
TABLA XI 
TABLA XII PUNTUACIÓN DE LAS PIERNAS 
 
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Las puntuaciones globales se obtienen de los grupos A y del grupo b de forma 
individual, procediendo a asignarle a puntuación global de cada grupo. 
Puntuación global del grupo A, se le asigna según la tabla  
Con las puntuaciones de brazo, antebrazo, muñeca y giro de muñeca, se 










         TABLA XII 
TABLA XIII PUNTUACIÓN GLOBAL DEL GRUPO A 
               
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
La puntuación del grupo B, se obtendrá a partir de las puntuaciones obtenidas 
en el cuello, tronco y las piernas según la tabla número 14.   
TABLA XIII 
TABLA XIV PUNTUACIÓN GLOBAL DEL GRUPO B 
 





La influencia de la actividad muscular desarrollada y la fuerza aplicada, se verán 
modificadas de la puntuación global, en función al tipo de actividad que desarrolle 
durante su labor se muestra un incremento puntos considerando si existe o no 
actividad muscular según tabla número 15. 
 
TABLA XIV 
          TABLA XV PUNTUACIÓN DE LA ACTIVIDAD MUSCULAR 
 
          Fuente: Sabina y otros [16] 
TABLA XV 
     TABLA XVI RESUMEN PUNTUACIÓN FINAL 
     






         TABLA XVII PUNTUACIÓN FINAL 
 
             Fuente: Sabina y otros [16] 
 
TABLA XVI 
          TABLA XVIII NIVEL DE ACTUACIÓN 
 





























Fig.  17 Esquema para aplicar el método RULA  
Fuente: Sabina y otros [16] 
 
Herramientas complementarias:  
 Lista de autodiagnóstico en los puestos de oficina, guía básica de 
autodiagnóstico en ergonomía para oficinas. 
































Diagrama 1: Esquema para aplicar el método RULA 
Fuente: Sabina y otros [16] 
El cuestionario busca mejorar las condiciones al realizar las tareas para que las 
personas puedan lograr un estado mayor de bienestar. 
Así como mejorar los procedimientos aplicados al trabajo para hacerlos más 
productivos y fáciles a la vez. 
Para la detección y análisis de síntomas musculo 
esquelético 
Con el fin de detectar la existencia de síntomas iniciales, 
que todavía no han constituido enfermedad 
Nos permite estimar el nivel de riesgos de manera proactiva 
Las preguntas son de elección múltiple, sin la presencia de un 
encuestador, la otra es como parte de una entrevista  
Este   cuestionario   sirve   para   recopilar   información   sobre   
dolor, fatiga o disconfort en distintas zonas corporales. 
Este   cuestionario   es   anónimo   la   información   aquí   
recopilada   será   usada   para   fines   de   la   investigación   de   





Fig.  18 Cuestionarios nórdicos 
Fuente: Instituto de Salud Ocupacional, Finlandia. [23] 
 
 Descripción de la investigación 
 Estudio del caso: 
 Área:  
Área de cajas. 
 Campo: 
Seguridad y Salud Ocupacional. 
 Línea: 
Ergonomía. 
 Criterio de inclusión 
El criterio de selección en la población del área de cajas de la empresa 
Falabella S.A. está delimitada para trabajadores mayores de 18 años para 
ambos sexos masculinos y femeninos, en la modalidad de trabajo full time y 
con una antigüedad mayor a doce (12) meses en el puesto de trabajo, siendo 




Para la presente investigación se analizará a toda la población por lo que 




 Operacionalización de variables: 
             TABLA XIX 
TABLA XIX OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES 













 Tensión de 
contacto 
 
Conducta del trabajador  
Puntuación miembros 
superiores categoría A 
 
 Puntuación del antebrazo. 
 Puntuación de la muñeca 
 
Puntuación miembros 
superiores categoría B:  
 Puntuación de cuello. 
 Puntuación del tronco. 
 Puntuación de las piernas. 
 Puntuación del tipo de actividad 
muscular. 
 Puntuación Final 
Escala R.U.L.A. 
1-2: Postura aceptable 
3-4: Necesidad de una 
evaluación 
5-6: Estudio en profundidad 
y corregir la postura lo antes 
posible. 
7 a más: Necesidad de 



























La presencia de síntomas 
musculo esqueléticos  








>30 días, no seguidos 
Siempre 
Duración de tiempo de cada 
molestia en el cuerpo 
<1 hora 
1 a 24 horas 
1 a 7 días 
1 a 4 semanas 
> 1 mes 
Tiempo que la molestia ha 
impedido laborar 
0 día 
1 a 7 días 
1 a 4 semanas 















 Distribución del personal de la empresa 
 
Fig.  19 Organigrama Saga Falabella 





 Descripción de actividades 
TABLA XXI 
TABLA XX ACTIVIDADES DEL ÁREA DE CAJEROS DE LA EMPRESA 
Saludar al cliente amablemente 
 
Solicitar su “CMR” y su DNI 
(“¿Me permite su tarjeta CRM y su 
DNI?”) 
En caso el cliente no tenga su tarjeta 
CMR, recibir sólo el DNI  
Deslizar /Escanear/ Digitar el DNI y la 
tarjeta CMR del 
cliente 
 
Escanear el producto e indicar el 
precio de cada uno de 
ellos y el monto total a pagar 
(Corroborar la cantidad de productos 
escaneados con el físico) 
 
Ofrecer el servicio de: 
 Compra protegida 
 Auto liquidables 




Preguntar: ¿Boleta o factura? 
 
Preguntar: ¿Paga en rotativo o en 
cuotas?  (“Informar el valor de cuota”) 
En caso el cliente no tenga CMR, 
solicitar el medio de pago 
 
Procesar la venta, engrapar el ticket de 
venta y de cambio 
 
Retirar la piocha del producto y colocar 
el producto sobre la plancha 
(Verificar que el producto no tenga 
sensor y que el sticker se haya 
desmagnetizado)  
Preguntar si es para regalo 
(Entregar el rollo de papel dentro de la 
bolsa con el ticket de cambio y marcar 
papel entregado “PE” en el ticket de venta. 
En caso sea bolsa de papel, la prenda va 





será sellado con una cinta de seguridad en 
medio.) 
Ofrecer el servicio de: 
o Rapicash 
o CMR referido 
 
Invitar al cliente a evaluar el servicio e 
indicarle que resguarde el ticket de 
compra para cualquier devolución. 
(“Lo invitamos a evaluar el servicio, entre a 
nuestra página web” y encerrar con un 
lapicero la página) 
(“Para cualquier cambio o devolución, por 
favor conservar su ticket”) 
 
Cerrar la bolsa de plástico en el centro 
utilizando una cinta de seguridad junto 
con los tickets engrapados. 
 
Entregar al cliente sus documentos y 
la bolsa de compra 






Gracias por su compra 
 
Fuente Saga Falabella: [55] 
  Situación actual: 
 Actividades 
 Se utilizó la lista de autodiagnóstico en ergonomía para oficinas obtenida 
de la guía básica de autodiagnóstico para puestos de trabajo de oficinas 
elaborada por el Ministerio de Trabajo y Promoción del Empleo. [4]   
 Se procedió a una reunión inicial para determinar la forma como se llevaría 
a cabo la recolección de datos del personal del área de cajas de la tienda 
retail (Falabella S.A.). 
 Se procedió a identificar a los trabajadores más significativos para la 
investigación del área de cajas mediante una lista de selección que nos 
determina el tiempo que labora, su edad y modalidad de trabajo en la 
empresa. 
 Luego de identificar nuestra población se realizó una lista de trabajadores 
que cumplieran los criterios de selección la investigación. 
 Luego se estableció un horario para la recolección de datos con la ayuda 
del jefe del área de cajas, para no interferir en las labores de los 
colaboradores. 
 Antes de continuar con la recolección de datos nos presentamos con  los 
colaboradores y les explicamos a aplicación del instrumento y el propósito 




ya informado del trabajador acepto que se le realice la entrevista para la 
obtención de datos para la Lista Autodiagnóstico en Ergonomía obtenida 
de la guía básica de autodiagnóstico para puestos de trabajo de oficinas 
elaborada por el Ministerio de Trabajo y Promoción del Empleo.[4] 
 Al finalizar la entrevista verificamos el llenado del cuestionario y luego 
como investigadores nos despedimos con un agradecimiento por su 
colaboración tanto a los trabajadores como al feje de área. 
 Se realizó la tabulación de datos estadísticos. 
 
 Análisis del método 
Para el desarrollo de nuestra variable independiente se utilizó la lista de 
autodiagnóstico en ergonomía para oficinas obtenida de la guía básica de 
autodiagnóstico para puestos de trabajo de oficinas elaborada por el Ministerio de 
Trabajo y Promoción del Empleo, el cual estuvo constituido por 39 preguntas 
relacionadas al puesto de trabajo, relacionados directamente a las 6 dimensiones de 
la operación de variables la lista de chequeo para factores de riesgos disergonómicos 
aplicados a cada uno de los 7 colaboradores del área de cajas en la empresa Falabella 
S.A. Cayma, Arequipa, 2018, teniendo como respuesta solo dos alternativas SI y NO, 
para cada pregunta de la lista de chequeo, que estuvieron elaborados de acorde a 
nuestros indicadores de investigación [4] 
 
 Aplicación del Lista Autodiagnóstico en Ergonomía  
La explicación del trabajo de campo fue obtenida de la guía básica de autodiagnóstico 
para puestos de trabajo de oficinas. 





Segundo, se estableció un plan de visitas para la recolección de datos con la 
autorización de gerencia de la empresa Falabella S.A. Cayma, 2018. 
Tercero, antes de la recolección de datos se explicó el propósito de la investigación a 
fin de lograr la participación voluntario de los trabajadores. 
Cuarto, una vez obtenido el permiso de los trabajadores de procedió a la realización 
del Cuestionario ya mencionado. 
Quinto, ya al finalizar se verifico en llenado del cuestionario para su posterior análisis. 
 
 Descripción de ejecución ya análisis de resultados de la Evaluación de la Lista 
de autodiagnóstico en ergonomía para oficinas: 
 Cuestionario (lista de autodiagnóstico) 
 
TABLA XX 
       TABLA XXI LISTA DE AUTODIAGNÓSTICO 
 








              TABLA XXII 
       TABLA XXII ESCALA DE FIABILIDAD - ALFA DE CRONBACH 
 
Fuente: Elaboración propia  
 
 
 Dimensión 1 - Manipulación de Cargas: 
TABLA XXIII 











CAJERO 1 1 0 100.00% 0.00% 100% 1 
CAJERO 2 1 0 100.00% 0.00% 100% 1 
CAJERO 3 1 0 100.00% 0.00% 100% 1 
CAJERO 4 1 0 100.00% 0.00% 100% 1 
CAJERO 5 1 0 100.00% 0.00% 100% 1 
CAJERO 6 1 0 100.00% 0.00% 100% 1 
CAJERO 7 1 0 100.00% 0.00% 100% 1 
Fuente: Elaboración Propia 
 
TABLA XXIV 
        TABLA XXIV CUMPLIMIENTO DE LA NORMA LEGAL - DIMENSIÓN 1 
NORMATIVA 
ÁREA DE CAJAS 
FALABELLA CAYMA 
Cumple No cumple 
R.M. 375 2008 –TR 
Norma Básica de Ergonomía 
100.00% 0.00% 
TOTAL 






Fig.  20 Manipulación Manual de Carga 
Fuente: Elaboración Propia 
En la figura 20, se puede concluir que el 100 % del personal del área de cajas, 
trabajan cumpliendo las medidas que indican la R.M. 375- 2008 TR Norma Básica 
de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgo 
Disergonómico (Numeral 12), en relación a los numerales referidos a 
manipulación manual de carga en el puesto de trabajo, en cambio el 0 % indican 
que no cumplen con la norma básica de ergonomía. 
También se puede determinar que a un trabajador (en este caso del sexo 
femenino) que se encuentre en estado de gestación, no se le permite la 
manipulación manual de cargas. 
 
 Dimensión 2 - Posicionamiento Postural en los Puestos de Trabajo: 
   TABLA XXV 
TABLA XXV POSICIONAMIENTO POSTURAL EN EL ÁREA DE CAJAS 




























Manipulación Manual de Carga
 Adecuado(A) Inadecuado(I) 
Porcentaje 
A 
Porcentaje I TOTAL 
N° de 
preguntas 
CAJERO 1 7 11 38.89% 61.11% 100% 18 
CAJERO 2 7 11 38.89% 61.11% 100% 18 
CAJERO 3 7 11 38.89% 61.11% 100% 18 
CAJERO 4 7 11 38.89% 61.11% 100% 18 
CAJERO 5 7 11 38.89% 61.11% 100% 18 
CAJERO 6 7 11 38.89% 61.11% 100% 18 




      TABLA XXVI 
TABLA XXVI: CUMPLIMIENTO DE LA NORMA LEGAL - DIMENSIÓN 2 
NORMATIVA 
ÁREA DE CAJAS 
FALABELLA CAYMA 
Cumple No cumple 
R.M. 375 2008 –TR 
Norma Básica de Ergonomía 
38.89% 61.11% 
TOTAL 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  21 Posicionamiento Postural en los Puestos de Trabajo 
Fuente: Elaboración Propia 
 
En la figura 21, se puede concluir que el 61.11 % del personal del área de cajas, 
trabajan incumpliendo las medidas que indican la R.M. 375- 2008 TR Norma 
Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgo 
Disergonómico (Numeral 14 ; Numeral 15, literal a) b) c) i) j) ; Numeral 16, literal 
a) b) c) d) e) f) ; Numeral 17, literal a) b) c) d) e) f)), en relación al 
posicionamiento postural en el puesto de trabajo, en cambio solo un 38.89 % 
cuentan con un posicionamiento postural adecuado de acuerdo a la norma 



































Podemos determinar que la mayoría del personal del área de cajas incumple 
con las precauciones a tomar en esta dimensión; ya que laboran la mayor parte 
del tiempo de pie, esto quizá debido a la gran afluencia de clientes, a una 
política de la empresa donde se indica que se debe atender a los clientes de 
pie y no sentados y a la desinformación o falta de instrucciones sobre técnicas 
de posicionamiento postural del personal del área de cajas. Lo que podría 
generar en el tiempo trastornos musculo esqueléticos. Por otro lado, se puede 
determinar que el espacio de trabajo no es el apropiado para desempeñar la 
labor de cajero y el tiempo que se pasa frente a un computador supera las ocho 
horas diarias, aumentando de este modo el riesgo de lesión.  
 Dimensión 3 - Equipos Informáticos en el Puesto de Trabajo: 
 
TABLA XXVII 





Cumple No Cumple 
Porcentaje 
A 
Porcentaje I TOTAL 
5 CAJERO 1 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 2 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 3 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 4 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 5 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 6 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 7 2 3 40.00% 60.00% 100% 
Fuente: Elaboración Propia 
       TABLA XXVIII 
       TABLA XXVIII CUMPLIMIENTO DE LA NORMA LEGAL - DIMENSIÓN 3 
NORMATIVA 
ÁREA DE CAJAS 
FALABELLA CAYMA 
Cumple No cumple 
R.M. 375 2008 –TR 
Norma Básica de Ergonomía 
40.00% 60.00% 
TOTAL 






Fig.  22 Equipos Informáticos en el Puesto de Trabajo 


























Equipos Informáticos en el Puesto de 
Trabajo
Cumple No cumple
En la figura 22, se puede concluir que el 60 % del personal del área de cajas, 
indican que los equipos informáticos en su puesto de trabajo no cumplen con 
las medidas ergonómicas que indican la R.M. 375- 2008 TR Norma Básica de 
Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgo Disergonómico 
(Numeral 21 a) b) c) d) e)), en relación a los numerales referidos a equipos 
informáticos en el puesto de trabajo, en cambio solo un 40 % del personal de 
cajas indican que son ergonómicos para el puesto de cajero en la empresa 
Falabella Cayma S.A. 
 
Podemos determinar que los equipos informáticos en el puesto de trabajo caja, 
no cumplen con las condiciones óptimas para un adecuado desempeño y 
protección contra lesiones del personal, debido a la falta de la normal 
regulación del equipo para una mayor comodidad del personal (ya que los 
computadores en los que se trabajan se mantienen estáticos sin dar lugar a 






 Dimensión 4 - Situación Ambiental: 
    TABLA XXIX 





Cumple No Cumple 
Porcentaje 
A 
Porcentaje I TOTAL 
5 CAJERO 1 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 2 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 3 5 0 100.00% 0.00% 100% 
5 CAJERO 4 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 5 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 6 2 3 40.00% 60.00% 100% 
5 CAJERO 7 5 0 100.00% 0.00% 100% 
Fuente: Elaboración Propia 
    TABLA XXXI 
TABLA XXX CUMPLIMIENTO DE LA NORMA LEGAL - DIMENSIÓN 4. 
NORMATIVA 
ÁREA DE CAJAS 
FALABELLA CAYMA 
Cumple No cumple 
R.M. 375 2008 –TR 
Norma Básica de Ergonomía 
57.14% 42.86% 
TOTAL 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  23 Situación Ambiental 

































En la figura 23, se puede concluir que el 57.14 % del personal del área de cajas, 
indican que la situación ambiental en su puesto de trabajo es adecuado y/o 
cumplen lo que indica la R.M. 375- 2008 TR Norma Básica de Ergonomía y de 
Procedimiento de Evaluación de Riesgo Disergonómico (Numeral 22 -23; 
numeral 25; numeral  29- 30), en relación a los numerales referidos a Situación 
Ambiental en el puesto de cajas, en cambio un 42.86% del personal de cajas 
indican que no cumplen y/o no son ergonómicos para el puesto de cajero en la 
empresa Falabella Cayma S.A. 
Se puede observar que una gran parte del personal que labora en el área de 
caja se encuentra satisfecho con la situación ambiental en su puesto de trabajo, 
pero el personal que se encuentra insatisfecho no es menor. Esta insatisfacción 
es debido a la alta exigencia de concentración al momento de cobros de las 
cuotas de los clientes que cuentan con la tarjeta de crédito. Y a la tensión que 
crea el déficit de personal en el área de cajas (generando agresiones verbales 
por parte del usuario, que contribuyen con la sobrecarga mental en el cajero). 
 Dimensión 5 - Organización en el Puesto de Trabajo: 
   TABLA XXXII 





Cumple No Cumple 
Porcentaje 
A 
Porcentaje I TOTAL 
8 CAJERO 1 5 3 62.50% 37.50% 100% 
8 CAJERO 2 5 3 62.50% 37.50% 100% 
8 CAJERO 3 3 5 37.50% 62.50% 100% 
8 CAJERO 4 5 3 62.50% 37.50% 100% 
8 CAJERO 5 5 3 62.50% 37.50% 100% 
8 CAJERO 6 5 3 62.50% 37.50% 100% 
8 CAJERO 7 3 5 37.50% 62.50% 100% 








Fig.  24 Organización en el puesto de trabajo 
Fuente : Elaboración Propia 
 
En la figura 24, se puede concluir que el 55.36 % del personal del área de cajas, 
indican que la Organización en el Puesto de Trabajo es adecuado y/o cumplen 
lo que indica la R.M. 375- 2008 TR Norma Básica de Ergonomía y de 
Procedimiento de Evaluación de Riesgo Disergonómico (numeral 36 - 37, literal 
a) b) c) d) e) f), en relación a los numerales referidos a Organización en el 




























Organización en el Puesto de Trabajo
Cumple No cumple
TABLA XXXIII 
     TABLA XXXII CUMPLIMIENTO DE LA NORMA LEGAL - DIMENSIÓN 5 
NORMATIVA 
ÁREA DE CAJAS 
FALABELLA CAYMA 
Cumple No cumple 
R.M. 375 2008 –TR 
Norma Básica de Ergonomía 
55.36% 44.64% 
TOTAL 





cumplen y/o no son ergonómicos para el puesto de cajero en la empresa 
Falabella Cayma S.A. 
Podemos determinar que el personal del área de cajas se encuentra satisfecho 
en cuanto a la organización en el puesto de trabajo; pero también encontramos 
al personal que ha observado un déficit en cuanto a la organización debía a la 
falta de capacitaciones, descansos pausados y la monotonía que implica el rol 
de un cajero. 
 
 Dimensión 6 - Identificación y Evaluación de Riesgos Disergonómicos: 
TABLA XXXIV 





Cumple No Cumple 
Porcentaje 
A 
Porcentaje I TOTAL 
2 CAJERO 1 0 2 0.00% 100.00% 100% 
2 CAJERO 2 0 2 0.00% 100.00% 100% 
2 CAJERO 3 0 2 0.00% 100.00% 100% 
2 CAJERO 4 0 2 0.00% 100.00% 100% 
2 CAJERO 5 0 2 0.00% 100.00% 100% 
2 CAJERO 6 0 2 0.00% 100.00% 100% 
2 CAJERO 7 0 2 0.00% 100.00% 100% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
     TABLA XXXV 
TABLA XXXIV CUMPLIMIENTO DE LA NORMA LEGAL – DIMENSIÓN 6 




ÁREA DE CAJAS  
FALABELLA CAYMA 
Cumple No cumple 
R.M. 375 2008 –TR 







Fig.  25 Identificación y Evaluación de Riesgos Disergonómicos 
Fuente: Elaboración Propia 
 
En la figura 25, se puede concluir que el 100 % del personal del área de 
cajas, indican que la Identificación, Evaluación de Riesgos 
Disergonómicos no se realiza y/o cumple de acuerdo a lo que indica en 
la R.M. 375- 2008 TR Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento 
de Evaluación de Riesgo Disergonómico, en relación a los numerales 
referidos a Identificación, Evaluación de Riesgos Disergonómicos 
(numeral 38 -39). 
Determinamos que esta dimensión, que identifica y evalúa los riesgos 
disergonómicos, no es realizado por parte de la empresa Falabella. Esto 
porque no existe una metodología en la empresa para la evaluación de 
estos riesgos y por ende no se elabora alternativas de solución frente a 
los riesgos que pueda sufrir el personal. Por tal resultado se concluye 

































  TABLA XXXVI 




CON LA RM 
375 2008-TR 







Ninguna, debido a que se cumple 
esta dimensión con la norma 
básica de ergonomía. 
Ninguna, debido a que se 
cumple esta dimensión con 






personal en el 
área de cajas. 
 
61.11% 
Trabajo de pie por periodos muy 
largos, la desinformación o falta de 
instrucciones sobre técnicas de 
posicionamiento postural, espacio 
de trabajo no apropiado para 
desempeñar la labor de cajero y el 
tiempo que se pasa frente a un 
computador (que superan las ocho 
horas diarias). 
Consentir que la atención al 
cliente en los momentos de 
pago de sus tarjetas de 
crédito puedan realizarlo 
sentados. 
Brindar charlas sobre 




en el área de 
cajas. 
60.00% 
La falta de la normal regulación del 
equipo (computador) que no da 
lugar a ángulos de giro para una 
mayor comodidad del personal y la 
no protección contra reflejos de las 
pantallas. 
La colocación de pantallas 
de protección al computador 
contra reflejos que pueden 
ser causantes de riesgo. 
4. Situación 
Ambiental del 
área de cajas 
 
42.86% 
La alta exigencia de concentración, 
la tensión que crea el déficit de 
personal en el área de cajas 
(generando agresiones verbales 
por parte del usuario, que 
contribuyen con la sobrecarga 
mental en el cajero) y la falta de 
jefes de supervisión de cajas para 
acudir al llamado de apoyo de los 
cajeros. 
Contratación de personal, 
para cubrir cada área de 
cajas con al menos 3 
cajeros, para no generar 
sobre carga mental en el 
cajero. 
El compromiso de los 
supervisores de caja para 
brindar el apoyo necesario al 
cajero. O designar un 
supervisor por cada dos 
áreas de caja. 
5. Organización 




Falta de capacitaciones, falta de 
descansos pausados y la 
monotonía con la que se realiza el 
trabajo en el área de cajas. 
 
Brindar capacitaciones 
acerca de riesgos 
disergonómicos 
Generar pequeños espacios 
de descanso en el horario de 
trabajo para un estiramiento 
de las extremidades 









Inexistencia de una metodología en 
la empresa para la evaluación de 
los riesgos disergonómicos, la no 
elaboración de alternativas de 
solución y el no contar con un 
personal adecuado para el manejo 
de herramientas ergonómicas 
La contratación de personal 
adecuado para elaborar 
alternativas que solucionen y 
concienticen al personal del 
área de cajas sobre todos los 
riesgos disergonómicos a los 
que están expuestos en su 












6. RESULTADOS E INTERPRETACIÓN MÉTODO R.U.L.A. 
 
Para la evaluación del puesto de trabajo se usó el método RULA que permite evaluar los 
factores de riesgos disergonómicos originados por la carga postural que pudieran originar 
trastornos musculo esqueléticos en los miembros superiores del cuerpo por la demanda 
laboral del área de cajeros, puesto que este requiere movimientos repetitivos las zonas 
superiores del cuerpo como son brazo , antebrazo, cuello por periodos prolongados de 
tiempo, por tal motivo este método de evaluación es el más pertinente para la investigación. 
 
 Aplicación del método 
Se usó el método RULA, puesto que es adecuada para la aplicación en tiendas retail 
para el área de cajeros, el método evalúa la carga postural en el personal de cajeros, 
así como  influencia de la exposición por la adopción de posturas inadecuadas, siendo 
el traslado de productos, sacado de piochas, retiro de bolsas, empaquetado de 
productos, doblado de prendas de vestir y entre otras, se recomienda usar el método 
RULA puesto que evaluamos posturas que adopta el trabajador, así como los 
movimientos repetitivos y las posturas forzadas. Para el análisis del método es 




darán la puntuación para determinar el nivel de riesgo. Por ello se recomienda medir 
los ángulos usando la herramienta RULER para la obtención de los datos angulares 
sobre las fotografías y de esta forma hallar su nivel de actuación. 
 
 Resultados del método 
 Actividades 
 Antes de la recolección de datos solicitamos la autorización del jefe del 
área de cajas, la gerente de la tienda retail con el respectivo conocimiento 
de la Universidad Tecnológica el Perú filial Arequipa. 
 Se procedió a una reunión inicial para determinar la forma como se llevaría 
a cabo la recolección de datos del personal del área de cajas de la tienda 
retail (Falabella S.A.). 
 Se procedió a identificar a los trabajadores más significativos para la 
investigación del área de cajas mediante una lista de selección que nos 
determina el tiempo que labora, su edad y modalidad de trabajo en la 
empresa. 
 Luego de identificar nuestra población se realizó una lista de trabajadores 
que cumplieran los criterios de selección la investigación. 
 Luego se estableció un horario para la recolección de datos con la ayuda 
del jefe del área de cajas, para no interferir en las labores de los 
colaboradores. 
 Antes de continuar con la recolección de datos nos presentamos con los 
colaboradores y les explicamos que se tomaría fotos y el propósito de la 
investigación para tener su autorización, asegurándole su anonimato, ya 
informado el trabajador acepto que se le tome fotos. 
 Luego se pasó a introducir los puntajes a las distintas partes del cuerpo y 




 Análisis del método RULA 
a) Es un método especialmente sensible a los riesgos de tipo músculo-esquelético 
ene los miembros superiores del cuerpo. 
b) Divide el cuerpo en dos segmentos un grupo A y un grupo B para ser codificados 
individualmente, y evalúa tanto los miembros superiores, como el cuello, el tronco 
y las piernas. 
c) Analiza la repercusión sobre la carga postural del manejo de cargas realizado con 
las manos o con otras partes del cuerpo.  
d) Considera relevante el tipo de agarre de la carga manejada, destacando que éste 
no siempre puede realizarse mediante las manos y por tanto permite indicar la 
posibilidad de que se utilicen otras partes del cuerpo. 
e) Permite la valoración de la actividad muscular causada por posturas estáticas, 
dinámicas, o debidas a cambios bruscos o inesperados en la postura. 
f) El resultado determina el nivel de riesgo de padecer lesiones estableciendo el nivel 
de acción requerido y la urgencia de la intervención. 
 
 Desarrollo del Método RULA 
Primero, se identificó a los trabajadores según el criterio de selección para el área de 
cajas. 
Segundo, se estableció un plan de visitas para la recolección de datos con la 
autorización de gerencia de la empresa Falabella S.A. Cayma, 2018. 
Tercero, antes de la recolección de datos se explicó el propósito de la investigación a 
fin de lograr la participación voluntario de los trabajadores. 
Cuarto, una vez obtenido el permiso de los trabajadores de procedió a la realizar la 
toma de fotografías y grabación.  
Quinto, se determinó los ciclos de trabajo durante varios ciclos. 




Octavo, Seleccionar las posturas que se evaluaran. 
Noveno, Determinar, cada postura si se evalúa el lado izquierdo o el derecho del 
cuerpo o en todo caso los dos lados. 
Decimo, Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo. 
Onceavo, Obtener la puntuación final del método y el nivel de actuación para 
determinar la existencia de riesgos. 
Doceavo, Revisar las puntuaciones de las distintas partes del cuerpo para determinar 
donde es necesario determinar correcciones. 
Treceavo, Rediseñar el puesto o introducir cambios para la mejora de la postura si 
fuera necesario. 
Catorceavo, se empleó la herramienta RULER que nos permite determinar los 
segmentos angulares sobre las evidencias fotográficas obtenidas en el puesto de 
trabajo del área de cajas, para su evaluación y obtener el nivel de riesgo postural del 
método RULA. 
 
 Resultados e Interpretación de monitoreo al puesto de Cajeros 
En la tabla siguiente se muestra el desarrollo de las evaluaciones realizadas en el 
periodo descrito, el puesto evaluado, la tarea realizada, el método usado, la fecha de 
evaluación y la codificación de la evaluación realizada. 
En total se realizaron 07 evaluaciones ergonómicas con el método RULA, en las 
actividad descrita en la tabla 1, las mismas que fueron muestreadas vía fotográfica 
realizadas en cada una de ellas, posteriormente fueron analizadas  a través del método 
RULA, para evaluar de forma detallada la carga postural considerando en la parte 
superior del cuerpo completo es recomendable emplear el método de RULA, 
considerando evaluar posturas concretas una en una, ya que es importante evaluar 




Posteriormente, se empleó la herramienta RULER que nos permite determinar los 
segmentos angulares de las evidencias fotográficas obtenidas en el puesto de trabajo 





           TABLA XXXVI DESCRIPCIÓN DE LAS TAREAS EVALUADAS 
PUESTO EVALUADO TAREA REALIZADA 
C-01 Despacho del producto 
C-02 Despacho del producto 
C-03 Despacho del producto 
C-04 Despacho de producto 
C-05 Despacho del producto 
C-06 Despacho del producto 
C-07 Despacho del producto 





















 Evaluación del cajero C-01 
      TABLA XXXVIII 
       TABLA XXXVII EVALUACIÓN DEL PUESTO DE CAJEROS  
Fecha de evaluación 06/12/2018 
Duración de Jornada Laboral: 12 horas 
Actividades 
 Atención al cliente  
 Despacho del producto 
Medición de ángulos 
BRAZO ANTEBRAZO TRONCO 
   
CUELLO MANOS 
|   








          TABLA XXXVIII EVALUACIÓN DE CAJERO C1 
Grupo A 




4 1 3 11 7 
Levantado Separado cruzado Abierto Desviación 
 
 +1  +1 +1 
Grupo B 




2 2 2 6 4 
Rotación Lateral Rotación Lateral 
 
    




7 4 1 0 





Riesgo medio Requiere rediseño de la 
tarea 
Fuente: Elaboración propia 
 
TABLA XL 






Intervención y posterior análisis 
Nivel de 
acción 
1 1-2 Inapreciable Postura aceptable 1 
2 3-4 Bajo Requiere cambios en la tarea 2 
3 5-6 Medio Requiere rediseño de la tarea 3 
4 7 Alto Requiere cambios urgentes 4 







Factores de Riesgo Presentes en la tarea a Analizar: 
La postura analizada es por la tarea del despacho de producto en la empresa 
retail, trabajo consiste en el embolsado y entrega del producto, luego de ver las 
imágenes tomadas decidimos evaluar la postura del lado derecho porque 
presenta una mayor carga postural y presenta movimientos repetitivos. 
Postura 1: Despacho del producto (empaquetado del producto) 
Carga Postural: 
 Actividad en campo 
 La carga postural afecta a las extremidades superiores. 
Manipulación Manual de Carga: 
 No existe manipulación de carga mayor a 10 kg, 
Repetitividad de Movimientos: 
 El trabajador realiza movimiento muscular más de 4 veces/min. 
Método RULA 
Grupo A: Brazo, antebrazo y muñeca. 
Posición del Brazo del trabajador 
 El antebrazo esta mayor a 100 grados de flexión y existe elevación de 
brazos. 
Posición del Antebrazo  
 El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexión. 
 En antebrazo se encuentra más allá de la proyección vertebral. 
Posición de la muñeca 
 La muñeca está en posición neutra respecto a flexión y la muñeca esta 
desviada cubitalmente. 
Grupo B: Cuello, tronco y piernas 




 El cuello esta entre 10 y 20 grados de flexión. 
Posición del Tronco  
 El tronco esta entre 0 y 20 grados de flexión o 0 y 20 grados de extensión. 
Posición de las Piernas 
 Los pies no están apoyados el peso no está simétricamente distribuido. 
A) Interpretación: 
El nivel de actuación es 3 indica que requiere el rediseño de la tarea y el 
posicionamiento postural es inadecuado, a causa del posicionamiento postural 
de los miembros superiores propias de la actividad de despacho del producto al 
cliente, según R.M. 375 Norma Básica de Ergonomía, el personal de cajeros está 
de pie, con el peso no distribuido simétricamente representando un riesgo para 



















 Evaluación del cajero C-02 
TABLA XLI 
TABLA XL EVALUACIÓN DEL PUESTO DE CAJEROS  
 Fecha de evaluación 06/12/2018 
Duración de Jornada Laboral: 12 horas 
Actividades 
 Atención al cliente  
 Despacho del producto 
Medición de ángulos 
BRAZO ANTEBRAZO TRONCO 
   
CUELLO MANOS 
  








      TABLA XLI EVALUACIÓN DE CAJERO C2 
Grupo A 





3 2 3 11 5 
Levantado  Separado  cruzado Abierto  Desviación 
 
  +1  +1 
Grupo B 





3 3 1 7 4 
Rotación  Lateral Rotación  Lateral 
 
    
Puntación C Puntación D 
Actividad 
Repetitiva 
Fuerza ejercida  
5 4 1 o 






medio Requiere rediseño de la 
tarea 













Intervención y posterior análisis 
Nivel de 
acción 
1 1-2 Inapreciable Postura aceptable 1 
2 3-4 Bajo Requiere cambios en la tarea 2 
3 5-6 Medio Requiere rediseño de la tarea 3 
4 7 Alto Requiere cambios urgentes 4 
Fuente: Elaboración propia 
 
Factores de Riesgo Presentes en la tarea a Analizar: 
En la postura analizada, se escogió la tarea del despacho del producto en la 
empresa retail, que consiste en el embolsado y atención al cliente, luego de ver 
las imágenes tomadas elegimos evaluar la postura del lado derecho por su 
mayor carga postural.  
Postura 1: Despacho del producto (sacar bolsas para empaquetado del 
producto) 
Carga Postural: 
 Actividad en campo 
 La carga postural afecta a las extremidades superiores. 
Manipulación Manual de Carga: 
 No existe manipulación de carga mayor a 10 kg, 
Repetitividad de Movimientos: 









Grupo A: Brazo, antebrazo y muñeca. 
Posición del Brazo del trabajador 
 El brazo esta entre 45 y 90 grados de extensión. 
Posición del Antebrazo  
 El antebrazo esta mayor a 100 grados de flexión. 
 En antebrazo se encuentra más cruzado sobre la proyección vertebral. 
Posición de la muñeca  
 La muñeca está con una flexión o extensión mayor a 15°  
 
Grupo B: Cuello, tronco y piernas 
Posición del Cuello  
 El cuello tiene una flexión mayor a 20 grados.  
Posición del Tronco  
 El tronco esta entre 20 y 60 grados de flexión o 20 y 60 grados de 
extensión. 
Posición de las Piernas 
 Los pies están simétricamente distribuidos. 
Interpretación: 
El nivel de actuación es 3 indica que requiere el rediseño de la tarea y el 
posicionamiento postural es el inadecuado según R.M. 375 Norma Básica de 
Ergonomía, el alguno de inclinación que adopta del trabajador, propio de la tarea 
de sacar bolsas de la parte inferior de la mesa de trabajo, podría generar un 
riesgo de adquirir una lesión musculo esquelética en la zona lumbar superior y 





 Evaluación del cajero C-03 
TABLA XLIV 
       TABLA XLIII EVALUACIÓN DEL PUESTO DE CAJEROS  
Fecha de evaluación 06/12/2018 
Duración de Jornada Laboral: 12 horas 
Actividades 
 Atención al cliente  
 Despacho del producto 
Medición de ángulos 
BRAZO ANTEBRAZO TRONCO 
   
CUELLO MANOS 
  






       TABLA XLIV EVALUACIÓN DE CAJERO C3 
Grupo A 





4 2 3 11 4 
Levantado  Separado  cruzado Abierto  Desviación 
 
  +1   
Grupo B 





2 4 1 7 5 
Rotación  Lateral Rotación  Lateral 
 
    
Puntación C Puntación D 
Actividad 
Repetitiva 
Fuerza ejercida  
4 5 +1  






medio Requiere rediseño de la 
tarea 














Intervención y posterior análisis 
Nivel de 
acción 
1 1-2 Inapreciable Postura aceptable 1 
2 3-4 Bajo Requiere cambios en la tarea 2 
3 5-6 Medio Requiere rediseño de la tarea 3 
4 7 Alto Requiere cambios urgentes 4 
Fuente: Elaboración propia 
 
Factores de Riesgo Presentes en la tarea a Analizar: 
La postura que analizamos es la de embolsado de productos en la empresa 
retail, luego pasamos a escoger la imagen con la postura del lado izquierdo por 
su mayor carga postural. 
Postura 1: Despacho del producto (sacar bolsas para empaquetado del 
producto) 
Carga Postural: 
 Actividad en campo 
 La carga postural afecta a las extremidades superiores. 
Manipulación Manual de Carga: 
 No existe manipulación de carga mayor a 10 kg, 
Repetitividad de Movimientos: 











Grupo A: Brazo, antebrazo y muñeca. 
Posición del Brazo del trabajador 
 El brazo está extendido mayor a 100 grados. 
Posición del Antebrazo  
 El antebrazo esta con una flexión o extensión mayor a 100 grados. 
 En antebrazo se encuentra cruzados sobre la proyección vertebral. 
Posición de la muñeca  
 La muñeca está con una flexión o extensión mayor a 15 grados.  
Grupo B: Cuello, tronco y piernas 
Posición del Cuello  
 El cuello esta con una flexión entre 10 y 20 grados. 
Posición del Tronco  
 El tronco esta con una flexión mayor a 60 grados. 
Posición de las Piernas 
 Los pies están simétricamente distribuidos. 
a) Interpretación: 
En nivel de actuación es 3 indica que requiere el rediseño de la tarea y el 
posicionamiento postural es inadecuado según R.M. 375 Norma Básica de 
Ergonomía, es probable que la postura forzada y el alguno de inclinación que 
adopta del trabajador para sacar bolsas de la parte inferior de la mesa de trabajo, 









 Evaluación del cajero C-04 
  TABLA XLVII 
TABLA XLVI EVALUACIÓN DEL PUESTO DE CAJEROS  
Fecha de evaluación 06/12/2018 
Duración de Jornada Laboral: 12 horas 
Actividades 
 Atención al cliente  
 Despacho del producto 
Medición de ángulos 
BRAZO ANTEBRAZO TRONCO 
   
CUELLO MANOS 
  






TABLA XLVII EVALUACIÓN DE CAJERO C4 
Grupo A 





4 2 2 12 8 
Levantado  Separado  cruzado Abierto  Desviación 
 
+1 +1  +1  
Grupo B 





2 2 1 5 2 
Rotación  Lateral Rotación  Lateral 
 
    
Puntación C Puntación D 
Actividad 
Repetitiva 
Fuerza ejercida  
8 2 +1  






medio Requiere rediseño de la 
tarea 












Intervención y posterior análisis 
Nivel de 
acción 
1 1-2 Inapreciable Postura aceptable 1 
2 3-4 Bajo Requiere cambios en la tarea 2 
3 5-6 Medio Requiere rediseño de la tarea 3 
4 7 Alto Requiere cambios urgentes 4 
Fuente: Elaboración propia 
Factores de riesgos presentes en la tarea a analizar es: 
Se adoptan posturas durante periodos de tiempo determinados, se realizó la 
evaluación de una tarea de los colaboradores en la empresa. 
Postura 1: Despacho del producto (Entrega de producto al cliente). 
Carga Postural: 
 Actividad en campo 
 La carga postural afecta a las extremidades superiores. 
Manipulación Manual de Carga: 
 No existe manipulación de carga mayor a 10 kg, 
Repetitividad de Movimientos: 












Grupo A: Brazo, antebrazo y muñeca. 
Posición del Brazo del trabajador 
 El brazo mayor a 90 grados de flexión o más de 90 grados de extensión. 
 Existe elevación y separación de brazos. 
Posición del Antebrazo  
 El antebrazo este amor a 100 grados de flexión. 
 En antebrazo se encuentra abierto más allá de la proyección vertebral. 
Posición de la muñeca  
 La muñeca está flexionada y extendida a más de grados a 15 grados.  
Grupo B: Cuello, tronco y piernas. 
Posición del Cuello. 
 El cuello este entre 10 y 20 grados de flexión. 
Posición del Tronco. 
 El tronco esta entre 20 y 60 grados de flexión o 20 y 60 grados de 
extensión. 
 Existe una rotación del tronco. 
Posición de las Piernas 
 Los pies están apoyados el peso está simétricamente distribuido. 
A) Interpretación: 
En nivel de actuación es 3 indica que requiere el rediseño de la tarea y el 
posicionamiento postural es inadecuado, por el alguno de extensión y flexión 
que adopta el brazo y el antebrazo al momento de pasar los productos sobre la 
mesa de trabajo, lo cual podría generar lesiones musculo esqueléticas a causa 
que la actividad de despacho de productos sobrepasa los cuatro movimientos 
por minuto en las articulares del brazo y antebrazo, según R.M. 375 Norma 




 Evaluación del cajero C-05 
TABLA L 
     TABLA XLIX EVALUACIÓN DEL CAJERO C 5 
Fecha de evaluación 06/12/2018 
Duración de Jornada Laboral: 12 horas 
Actividades 
 Atención al cliente  
 Despacho del producto 
Medición de ángulos 
BRAZO ANTEBRAZO TRONCO 
   
CUELLO MANOS 
  
Fuente: Elaboración propia 





         TABLA L EVALUACIÓN C 5 
Grupo A 





4 2 2 11 7 
Levantado  Separado  Cruzado Abierto  Desviación 
 
 +1  +1 +1 
Grupo B 





2 2 2 6 3 
Rotación  Lateral Rotación  Lateral 
 
    
Puntación C Puntación D 
Actividad 
Repetitiva 
Fuerza ejercida  
4 6 +1  






Requiere rediseño de la 
tarea 












Intervención y posterior 
análisis 
Nivel de acción 
1 1-2 Inapreciable Postura aceptable 1 
2 3-4 Bajo 
Requiere cambios en la 
tarea 
2 
3 5-6 Medio 
Requiere rediseño de la 
tarea 
3 
4 7 Alto Requiere cambios urgentes 4 
Fuente: Elaboración propia 
 
Factores de Riesgo Presentes en la tarea a Analizar: 
Se escogió la imagen que representa la mayor carga postural al momento del 
despacho del producto. 
Postura 1: Despacho del producto (Entrega del producto al cliente). 
Carga Postural: 
 Actividad en campo 
 La carga postural afecta a las extremidades superiores. 
Manipulación Manual de Carga: 
 Si existe manipulación de carga mayor a 10 kg. 
Repetitividad de Movimientos: 












Grupo A: Brazo, antebrazo y muñeca. 
Posición del Brazo del trabajador 
 El brazo tiene más de 45 grados de extensión, existe separación de 
brazos. 
Posición del Antebrazo  
 El antebrazo a más de 100 grados de flexión y se encuentra abierto 
Posición de la muñeca  
 La muñeca está flexionada entre 0 grados a 15 grados. 
Grupo B: Cuello, tronco y piernas 
Posición del Cuello  
 El cuello esta entre 10 y 20 grados de flexión. 
Posición del Tronco  
 El tronco esta entre 0 y 20 grados de flexión o 0 y 20 grados de extensión. 
Posición de las Piernas 
 Los pies no están apoyados, el peso está no simétricamente distribuido. 
a) Interpretación: 
En nivel de actuación es 3 indica que requiere el rediseño de la tarea y el 
posicionamiento postural es inadecuado, por el alguno de extensión de las 
extremidades superiores como son brazo, antebrazo y manos a causa de la 









 Evaluación de cajero C 6 
   TABLA LIII 
                     TABLA LII EVALUACIÓN DEL PUESTO DE CAJERO C 6 
Fecha de evaluación 06/12/2018 
Duración de Jornada Laboral: 12 horas 
Actividades 
 Atención al cliente  
 Despacho del producto 
Medición de ángulos 
BRAZO ANTEBRAZO TRONCO 
   
CUELLO MANOS 
  






       TABLA LIII EVALUACIÓN DE CAJERO C 6 
Grupo A 





3 2 2 11 7 
Levantado  Separado  cruzado Abierto  Desviación 
 
+1 +1  +1 +1 
Grupo B 





3 3 1 9 7 
Rotación  Lateral Rotación  Lateral 
 
+1   +1 
Puntación C Puntación D 
Actividad 
Repetitiva 
Fuerza ejercida  
7 5   





Riesgo alto Requiere cambios 
urgentes 












Intervención y posterior análisis 
Nivel de 
acción 
1 1-2 Inapreciable Postura aceptable 1 
2 3-4 Bajo Requiere cambios en la tarea 2 
3 5-6 Medio Requiere rediseño de la tarea 3 
4 7 Alto Requiere cambios urgentes 4 
Fuente: Elaboración propia 
Factores de Riesgo Presentes en la tarea a Analizar: 
La postura que evaluamos de embolsado de productos, pasamos a escoger esta 
imagen por su mayor carga postural que presenta el personal de cajas. 
Postura 1: Despacho del producto (sacar bolsas para empaquetado del 
producto) 
Carga Postural: 
 Actividad en campo 
 La carga postural afecta a las extremidades superiores. 
Repetitividad de Movimientos: 















Grupo A: Brazo, antebrazo y muñeca. 
Posición del Brazo del trabajador 
 El brazo esta entre 45 90 grados de flexión o más de 45° de extensión. 
 Existe separación y elevación de brazos. 
Posición del Antebrazo  
 El antebrazo esta mayor a 100 grados de flexión. 
 En antebrazo se encuentra separado más allá de la proyección vertebral. 
Posición de la muñeca  
 La muñeca está con una flexión o extensión entre a 0 y 15 grados. 
 Existe desviación de la muñeca. 
Grupo B: Cuello, tronco y piernas 
Posición del Cuello  
 El cuello esta con una flexión mayor a 20 grados y existe rotación de 
esta. 
Posición del Tronco  
 El tronco esta entre 20 y 60 grados de flexión o 20 y 60 grados de 
extensión. 
 Existe una inclinación lateral del tronco. 
Posición de las Piernas 
 Los pies están simétricamente distribuidos. 
Interpretación  
En nivel de actuación es 4 indica que requiere cambios urgentes de la tarea 
y el posicionamiento postural es inadecuado según R.M. 375 Norma Básica 
de Ergonomía, probablemente por el alguno de inclinación que adopta del 
trabajador, propio de la tarea de sacar bolsas de la parte inferior de la mesa de 




tarea de embolsado de los productos que podría causar lesiones en la columna 
y cuello por el mal posicionamiento de las bolsas y el monitor para ingresar datos. 
 Evaluación del cajero C-07  
 TABLA LVI 
            TABLA LV EVALUACIÓN DEL PUESTO DE CAJERO C 7 
Fecha de evaluación 06/12/2018 
Duración de Jornada Laboral: 12 horas 
Actividades 
 Atención al cliente 
 Despacho del producto 
Medición de ángulos 












     TABLA LVI EVALUACIÓN DE CAJERO C 7 
Grupo A 





3 2 3 12 5 
Levantado  Separado  Cruzado Abierto  Desviación  
+1  +1  +2 
Grupo B 





4 2 1 7 5 
Rotación Lateral Rotación Lateral  
+1    
Puntación C Puntación D 
Actividad 
Repetitiva 
Fuerza ejercida  
5 5 1 1 





ALTO Requiere cambios 
urgentes 
Fuente: Elaboración propia 
TABLA LVIII 






Intervención y posterior análisis 
Nivel de 
acción 
1 1-2 Inapreciable Postura aceptable 1 
2 3-4 Bajo Requiere cambios en la tarea 2 
3 5-6 Medio Requiere rediseño de la tarea 3 
4 7 Alto Requiere cambios urgentes 4 




Factores de Riesgo Presentes en la tarea a Analizar: 
Se evaluó la postura de atención al cliente y el embolsado del producto, se pasó 
a escoger la imagen con la mayor carga postural en el personal de la empresa.  
Postura 1: Despacho del producto (sacar bolsas para empaquetado del 
producto) 
Carga Postural: 
 Actividad en campo 
 La carga postural afecta a las extremidades superiores. 
Manipulación Manual de Carga: 
 Si existe manipulación de carga mayor a 10 kg, felicitaciones  
Repetitividad de Movimientos: 
 El trabajador realiza movimiento muscular más de 4 veces/min. 
Grupo A: Brazo, antebrazo y muñeca. 
Posición del Brazo del trabajador 
 El brazo esta entre 45 y 90 grados de flexión o más de 45 grados de 
extensión. 
 Existe elevación de brazos. 
Posición del Antebrazo  
 El antebrazo esta entre 60 y 100 grados de flexión. 
 En antebrazo se encuentra más allá de la proyección vertebral. 
Posición de la muñeca  
 La muñeca está en posición de flexión entre 0 y 15 grados.  
Grupo B: Cuello, tronco y piernas 
Posición del Cuello  
 El cuello se encuentra extendido. 




 El tronco esta entre 20 y 60 grados de flexión o 20 y 60 grados de 
extensión. 
 Existe una posición del tronco. 
Posición de las Piernas 
 Los pies están apoyados el peso si está simétricamente distribuido. 
a) Interpretación  
En nivel de actuación es 4 indica que requiere cambios urgentes de la tarea y la 
carga postural es mayor en los miembros superiores como son el cuello, brazo, 
antebrazo y manos, según R.M. 375 Norma Básica de, probablemente por el 
alguno que adopta del trabajador para pasar el producto de la zona de recepción 
a la zona de embolsado y la entrega de producto de la misma manera.  
 Conclusión e interpretación RULA 
a) Conclusiones: 
TABLA LIX 




Inapreciable Bajo Medio Alto 
1 a 2 3 a 4 5 a 6 7 
Cajero 1   6  
Cajero 2   5  
Cajero 3   6  
Cajero 4   5  
Cajero 5   6  
Cajero 6    7 
Cajero 7    7 
Puntuación 
final 
0.00% 0.00% 71.4% 28.6% 






Fig.  26 Nivel de riesgo RULA 
Fuente: Elaboración Propia 
 
b) Interpretación:  
En cuanto a la evaluación ergonómico con el método RULA, se determina un 
nivel de riesgo alto en 05 cajeros evaluados que representan 71.4 % del total, 
presentan una mayor carga postural en los miembros superiores, con elevación 
y separación de brazos, así mismo los antebrazos se encontraban abiertos y 
cruzados, también encontramos desviación de la muñeca, lo cual nos indicó que 
se requiere cambios urgentes en el ambiente de trabajo, como colocar la pantalla 
de visualización de datos a la altura de los ojos del colaborador, realizar el cogido 
de las bolsas con un apoyo sentado para evitar la curvatura de la espalda y que 
los colaboradores no presenten molestias que puedan provocar problemas de 
salud. 
Igualmente, se obtuvo un nivel de riesgo medio en 02 cajeros evaluados que 
representan el 28.57 % del total, que presentan una mayor carga postural en los 
miembros como son brazo, antebrazo y muñeca lo cual nos indica un rediseño 




















zona de embolsado a la zona de despacho para ser entregado al cliente, en el 
momento de la atención al cliente y así el colaborador pueda realizar sus tareas 











7. RESULTADOS E INTERPRETACIÓN CUESTIONARIO NÓRDICO 
 
 Aplicación del método 
El Cuestionario Nórdico desarrollado por Kuorinka en 1987 por ergonomía aplicada, 
tiene como fin la detección y análisis de forma preventiva en la existencia inicial de 
síntomas musculo esqueléticos que no han constituido una enfermedad que compara 
el dolor musculo esquelético en las siguientes regiones del cuerpo como son cuello, 
hombro, antebrazo, muñecas y tronco. 
La confiabilidad del cuestionario ha sido demostrada por estudios por Marta Martínez 
en 6 rubros económicos con una concordancia entre ellos entre 80.3% y 100%, en la 
Universidad de Chile e instituto de salud ocupacional, así como artículos publicados 
demostrando ser aceptables en el contexto ergonómico y de salud ocupacional con 
preguntas suministradas en forma de entrevistas o auto administradas. [56] 
 
 Resultados del método  
 Actividades 
a. Se procedió a una reunión inicial para determinar la forma como se llevaría a 




b. Se procedió a identificar a los trabajadores más significativos para la 
investigación del área de cajas mediante una lista de selección que nos 
determina el tiempo que labora, su edad y modalidad de trabajo en la empresa. 
c. Luego de identificar nuestra población se realizó una lista de trabajadores que 
cumplieran los criterios de selección la investigación. 
d. Luego se estableció un horario para la recolección de datos con la ayuda del 
jefe del área de cajas, para no interferir en las labores de los colaboradores. 
e. antes de continuar con la recolección de datos nos presentamos con los 
colaboradores y les explicamos a aplicación del instrumento y el propósito de la 
investigación para tener su autorización, asegurándole su anonimato, ya 
informado del trabajador acepto que se le realice la entrevista del Cuestionario 
Nórdico de Kuorinka. 
f. Al finalizar la entrevista verificamos el llenado del cuestionario y luego como 
investigadores nos despedimos con un agradecimiento por su colaboración tanto 
a los trabajadores como al feje de área. 
e. Luego se realizó la tabulación de datos estadísticos. 
 
 Análisis del método  
a. En la investigación realizamos entrevistas para la recogida de datos del Cuestionario 
Nórdico de Kuorinka el cual tiene una validación según artículo científico en 
sciencedirect por Kuorinka del Consejo Nórdico de Ministros, otra validación por un 
artículo científico en scielo por Fernanda Amaraly nos dio un Alfa de Cronbach al 0,841 
de confiabilidad Según SPSS, su propósito es la detección y análisis de síntomas 
(como fatiga, dolor y disconfort) musculo-esqueléticos en el cuerpo, para un estudio 
ergonómico en salud ocupacional a fin de detectar síntomas iniciales que aún no han 
constituido una enfermedad, dando un nivel de riesgo de forma preventiva antes de la 




b. El cuestionario en cuestión costa de 11 preguntas las cuales son de opción múltiple 
la cual ya ha sido validada en diferentes estudios demostrando su confiabilidad. 
 
 Aplicación del Cuestionario Nórdico Estandarizado y Análisis. 
 Explicación del trabajo de campo  
Primero, se identificó a los trabajadores según el criterio de selección para el 
área de cajas. 
Segundo, se estableció un plan de visitas para la recolección de datos con la 
autorización de gerencia de la empresa Falabella S.A. Cayma, 2018. 
Tercero, antes de la recolección de datos se explicó el propósito de la 
investigación a fin de lograr la participación voluntario de los trabajadores. 
Cuarto, una vez obtenido el permiso de los trabajadores de procedió a la 
realización del Cuestionario ya mencionado. 
 Quinto, ya al finalizar se verifico en llenado del cuestionario para su posterior 
análisis. 
 
 Descripción de resultados 
Recolección de datos personales 
TABLA LIX 






N° % N° % N° % 









Fig.  27 Organización según su género 
Figura: Elaboración Propia 
 
a) Interpretación  
Como se puede observar en la en los gráficos el género predominante en el área de 
cajeros en la empresa Falabella S.A. Cayma, son las mujeres. 
 
TABLA LX 





Total 18 a 25 
años 
26 a 36 
años 
36 a 45 
años 
46 a 55 
años 
56 a más 
años 




1 14.3% 6 85.7% 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 7 100.0% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  28 Organización por edad 































a) Interpretación  
Como se puede observar en la en los gráficos la edad predominante en el área de 
cajeros oscila entre los 26 a 36 años en la empresa Falabella S.A. Cayma. 
 
TABLA LXI 




Tiempo que labora en el área de cajas  
Total 
De 1 a 2 años Más de 3 años 
N° % N° % N° % 
Cajeros 4 57.1% 3 42.9% 7 100.0% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  29 Organización por tiempo de labora en el área de cajas. 
Fuente: Elaboración Propia 
 
b) Interpretación 
Podemos determinar que los trabajadores llevan laborando en el área de cajas más 



















Pregunta 1: ¿Ha tenido molestias en.…?  
TABLA LXII 
TABLA LXII ORGANIZACIÓN POR REGIÓN CORPORAL DE ACUERDO A LA SENSACIÓN DE 
SÍNTOMAS DE DOLOR MUSCULO ESQUELÉTICOS 
Pregunta 
N° 1 
Si Izquierdo Derecho Ambas No Total 
N° % N° % N° % N° % N° % N° % 
Cuello 6 85.7% 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 1 14.3% 7 100.0% 
Hombro 0 0.0% 0 0.0% 1 14.3% 3 42.9% 3 42.9% 7 100.0% 
Dorsal o 
Lumbar 
6 85.7% 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 1 14.3% 7 100.0% 
Codo o 
Antebrazo 
0 0.0% 0 0.0% 2 28.6% 4 57.1% 1 14.3% 7 100.0% 
Muñeca o 
Mano 
0 0.0% 0 0.0% 3 42.9% 4 57.1% 0 0.0% 7 100.0% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  30 Organización por si ha tenido molestias en que zona del cuerpo 
Fuente: Elaboración Propia 
 
a) Interpretación 
Es probable que las molestias en la zona del cuello podrían generar inflamación de las 
articulaciones del cuello y en la zona dorsal o lumbar, podrían generar trastornos 




























Podemos determinar que los trabajadores que presentan dolencias en el cuello 
probablemente por adoptar una postura inadecuada por contar dinero, sacar piochas, 
ingresar datos al computador al momento de visualizar la pantalla del monitor. También 
se encontraron síntomas de dolencias en la zona dorsal o lumbar, a causa de adoptar 
posturas inadecuadas al girar solo la parte superior del cuerpo al momento recibir el 
producto y ponerlo en la mesa, en el momento del despacho del producto ya 
embolsado, otra posible causa es el movimiento repetitivo de estas tareas. 
Nota: se considera movimientos repetitivos con alta frecuencia aquel movimiento 
muscular mayor a 4 veces/min, con una duración de 2 horas por día en cuello, según 
el artículo 38 de la R.M. 375 Norma en Ergonomía. 
Pregunta 2: ¿Desde hace cuánto tiempo ha tenido molestias? 
  TABLA LXIV 




1 a 5 
meses 
6 a 9 
meses 





N° % N° % N° % N° % N° % N° % 
Cuello 1 14.3% 0 0.0% 1 14.3% 0 0.0% 5 71.4% 7 100.0% 
Hombro 4 57.1% 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 3 42.9% 7 100.0% 
Dorsal o 
Lumbar 
1 14.3% 0 0.0% 3 42.9% 3 42.9% 0 0.0% 7 100.0% 
Codo o 
Antebrazo 
1 14.3% 0 0.0% 2 28.6% 2 28.6% 2 28.6% 7 100.0% 
Muñeca o 
Mano 
0 0.0% 0 0.0% 1 14.3% 1 14.3% 0 71.4% 7 100.0% 





Fig.  31 Organización por tiempo ha tenido molestias 
Fuente: Elaboración Propia 
 
Se observa que el personal de cajeros presenta síntomas de molestias en cuello que 
es del 71.4% mayor a los 12 meses.  
Se observa que el personal de cajeros presenta síntomas de molestias en el hombro 
es del 42.9% mayor a los 12 meses. 
Se observa que el personal de cajeros presenta síntomas de molestia dorsal o lumbar 
es del 42.9% de 6 a 9 meses 42.9% de 10 a 12 meses. 
Se observa que el personal de cajeros presenta síntomas de molestias en codo o 
antebrazo es del 28.6% de 6 a 9 meses, 28.6% de 10 a 12 meses y 28.6% mayor a 12 
meses.  
Se observa que el personal de cajeros presenta síntomas de molestias en Muñeca o 
Mano es del 71.4% mayor a los 12 meses. 
Interpretación  
Es probable que estas molestias en la zona del cuello sean recurrentes a causa de la 
monotonía al visualizar e ingresar datos en el computador. 
Es probable que estas molestias en Las manos sean recurrentes a causa de la 
monotonía al contar dinero, sacar pichas de seguridad de cada prenda, doblar prendas 


























10 a 12 meses
6 a 9 meses





Nota: El tiempo de ingreso de datos al computador no debe ser mayor a 5 horas 
diarias, según el artículo 16-C de la R.M. 375 Norma en Ergonomía. 
Es probable que las molestias en la zona de las manos podrían generar inflamación 
de las articulaciones en mano que afecten la salud de los trabajadores. 
Pregunta 3: ¿ha necesitado cambiar de puesto de trabajo? 
 
TABLA LXV 
TABLA LXIV CAMBIO DE PUESTO DE TRABAJO POR MOLESTIA O DOLOR  
Pregunta N° 3 
Si No total 
N° % N° % N° % 
Cuello  5 71.4% 2 28.6% 7 100.0% 
Hombro 3 42.9% 4 57.1% 7 100.0% 
Dorsal o Lumbar 3 42.9% 4 57.1% 7 100.0% 
Codo o Antebrazo 2 28.6% 5 71.4% 7 100.0% 
Muñeca o Mano 4 57.1% 3 42.9% 7 100.0% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  32 Organización si requiere cambiar de puesto de trabajo 


























El personal de cajeros requiere un cambio de puesto de trabajo por molestias en cuello 
y manos que podría afectar la salud de los trabajadores, causando ausentismo laboral 
y pérdidas económicas apara la misma empresa. 
Pregunta 4: ¿Ha tenido molestias en los últimos 12 meses? 
TABLA LXVI 
     TABLA LXV ORGANIZACIÓN POR MOLESTIAS EN LOS ÚLTIMOS 12 MESES 
Pregunta N°4 
Si No total 
N° % N° % N° % 
Cuello  6 85.7% 1 14.3% 7 100.0% 
Hombro 3 42.9% 4 57.1% 7 100.0% 
Dorsal o 
Lumbar 
6 85.7% 1 14.3% 7 100.0% 
Codo o 
Antebrazo 
6 85.7% 1 14.3% 7 100.0% 
Muñeca o 
Mano 
7 100.0% 0 0.0% 7 100.0% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  33 Organización por molestias en los últimos 12 meses 






















Se observa molestias en los últimos 12 meses en las zonas del Cuello en un 85.7%, 
Hombro en un 42.9%, Dorsal o Lumbar en un 85.7%, Codo o Antebrazo en un 85.7% 
y en Muñeca o Mano en un 100.0% 
a) Interpretación 
Durante el año se identificó molestias en manos en un 100.0% a causa de pasar la 
tarjeta de apertura de compra, pasar cada producto por el escáner, sacar la piocha de 
seguridad, doblar prendas y contar dinero. Es probable que las molestias en la zona 
de las manos podrían generar trastornos musculo esqueléticos como (Síndrome del 
túnel carpiano, entre otras) que afecten la salud en los trabajadores. 
Pregunta 5: ¿Cuánto tiempo ha tenido molestias en los últimos 12 meses? 
TABLA LXVII 
TABLA LXVI ÚLTIMOS 12 MESES - SENSACIÓN DE SÍNTOMAS DE DOLOR MUSCULO 
ESQUELÉTICOS 
Pregunta N° 5 
Nunca 1‐7 días 8‐30 días 
>30 días, no 
seguidos 
Siempre total 
N° % N° % N° % N° % N° % N° % 
Cuello 1 14.3% 0 0.0% 0 0.0% 2 28.6% 4 57.1% 7 100.0% 
Hombro 4 57.1% 0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 3 42.9% 7 100.0% 
Dorsal o 
Lumbar 
1 14.3% 0 0.0% 0 0.0% 5 71.4% 1 14.3% 7 100.0% 
Codo o 
Antebrazo 
1 14.3% 1 14.3% 1 14.3% 3 42.9% 1 14.3% 7 100.0% 
Muñeca o 
Mano 
0 0.0% 0 0.0% 0 0.0% 4 57.1% 3 42.9% 7 100.0% 
Fuente: Elaboración Propia 
 































Fuente: Elaboración Propia 
 
Se puede observar molestia según distribución en un promedio de un 57.1% que 
siempre presentan molestias en Cuello, un 42.9% que siempre presentan molestias en 
Hombro, un 71.4% que presentan molestias en la zona Dorsal o Lumbar >30 días, no 
seguidos, un 42.9% que presentan molestias en la zona del Codo o Antebrazo >30 
días, no seguidos y un 42.9% que presentan molestias en la zona del Muñeca o Mano 
>30 días, no seguidos. 
a) Interpretación 
Se puede observar que las molestias más predominan en la población de cajeros 
tienen una duración mayor a 30 días, no son seguidos durante el año, más a lo 
contrario son por periodos de tiempo. 
Se observa que el dolor más importante se presenta en la zona dorsal o lumbar, 
probablemente por la torsión al pasar un producto para su empaquetado e inclinación 
lateral al momento de sacar bolsas de la parte inferior de la mesa. 
Es probable que las molestias en los últimos 12 meses en la zona dorsal o lumbar, 
podrían ser síntomas que lleven a trastornos musculo esqueléticos como (La 
lumbalgia, entre otras) que estén afectando la salud en los trabajadores. 
Pregunta 6: ¿Cuánto dura cada episodio? 
TABLA LXVIII 




1 a 24 
horas 
1 a 7 días 
1 a 4 
semanas 
> 1 mes total 
N° % N° % N° % N° % N° % N° % 
Cuello  1 14.3% 0 0.0% 3 42.9% 2 28.6% 1 14.3% 7 
100.0
% 


















0 0.0% 0 0.0% 3 42.9% 2 28.6% 2 28.6% 7 
100.0
% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  35 Organización por dura cada episodio 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Se puede observar cuánto dura cada episodio o molestia en el cuerpo según 
distribución en un promedio de un 42.9% que presentan molestias en Cuello por un 
periodo de 1 a 7 días, un 42.9% que presentan molestias en la zona Dorsal o Lumbar 
1 a 4 semanas, un 42.9% que presentan molestias en la zona del Codo o Antebrazo 
por un periodo de entre (1 a 7 días - > 1 mes) y un 42.9% que presentan molestias en 
la zona del Muñeca o Mano por un periodo de 1 a 7 días. 
Interpretación 
Se puede observar que las molestias con mayor duración predominan en la zona dorso 


























1 a 4 semanas
1 a 7 días





adoptada al girar el cuerpo y el movimiento repetitivo al girar para pasar el producto de 
la caja a la zona de empaquetado que el puesto laboral demanda. 
Es probable que las molestias en la zona lumbar, podrían generar trastornos 
musculo esqueléticos como (La lumbalgia, entre otras) que estén afectando la salud 
en los trabajadores, podrían generar pérdidas económicas para la empresa. 
Pregunta 7: ¿cuánto tiempo estas molestias le han impedido hacer su trabajo en 
los últimos 12 meses? 
TABLA LXIX 
     TABLA LXVIII TIEMPO IMPEDIDO DE REALIZAR TRABAJOS 
Pregunta N° 7 
Nunca <1 hora 1 a 7 días 
1 a 4 
semanas 
> 1 mes total 
N° % N° % N° % N° % N° % N° % 
Cuello  1 14.3% 3 42.9% 3 42.9% 0 0.0% 0 0.0% 7 100.0% 
Hombro 4 57.1% 1 14.3% 2 28.6% 0 0.0% 0 0.0% 7 100.0% 
Dorsal o 
Lumbar 





1 14.3% 2 28.6% 3 42.9% 0 0.0% 1 14.3% 7 100.0% 
Muñeca o Mano 0 0.0% 2 28.6% 4 57.1% 0 0.0% 1 14.3% 7 100.0% 
Fuente: Elaboración Propia 
 
 
Fig.  36 Organizado por tiempo de molestias durante el año 

























1 a 4 semanas







Se puede observar que las molestias que predominan según el tiempo de duración 
mayor a 1 mes, se encuentran en el codo o antebrazo y en las manos o muñecas que 
representan molestias o dolores probablemente a causa de la postura adoptada al 
momento de coger y pasar productos de la zona de empaquetado a la zona de 
despacho y el movimiento repetitivo de estas tareas. 
Es probable que las molestias en la codo o antebrazo, podrían generar trastornos 
musculo esqueléticos como (epicondilitis también conocido como codo de tenista) que 
estén afectando la salud en los trabajadores, podrían generar pérdidas económicas 





Pregunta 8: ¿ha recibido tratamiento por estas molestias en los últimos 12 
meses? 
TABLA LXX 
TABLA LXIX TRATAMIENTO POR MOLESTIAS SEGÚN REGIÓN CORPORAL  
Pregunta N° 8 
Si No total 
N° % N° % N° % 
Cuello  7 100.0% 0 0.0% 7 100.0% 
Hombro 7 100.0% 0 0.0% 7 100.0% 
Dorsal o 
Lumbar 
6 85.7% 1 14.3% 7 100.0% 
Codo o 
Antebrazo 
7 100.0% 0 0.0% 7 100.0% 
Muñeca o 
Mano 
7 100.0% 0 0.0% 7 100.0% 






Fig.  37 Organizado si ha recibido tratamiento por las molestias 
Fuente: Elaboración Propia 
 
a) Interpretación 
El personal de cajero solo pasa por un examen médico básico al momento de 
incorporarse al trabajo, se recomienda que el personal pase por un examen médico 
para prevenir posibles enfermedades musculo esqueléticas. 
Pregunta 9: ¿ha tenido molestias en los últimos 7 días? 
TABLA LXXI 
TABLA LXX MOLESTIAS ÚLTIMOS 7 DÍAS, SEGÚN REGIÓN CORPORAL  
Pregunta N° 9 
Si No total 
N° % N° % N° % 
Cuello  6 85.7% 1 14.3% 7 100.0% 
Hombro 4 57.1% 3 42.9% 7 100.0% 
Dorsal o Lumbar 6 85.7% 1 14.3% 7 100.0% 
Codo o 
Antebrazo 
6 85.7% 1 14.3% 7 100.0% 
Muñeca o Mano 7 100.0% 0 0.0% 7 100.0% 
































Fig.  38 Organizado según molestias en los últimos 7 días 
Fuente: Elaboración Propia 
 
Se puede observar molestia en los últimos 7 días en los trabajadores, según 
distribución en un promedio de un 85.71% que presentan molestias en Cuello, un 
57.14% que presentan molestias en Hombro, un 85.71% que presentan molestias en 
la zona Dorsal o Lumbar, un 85.71% que presentan molestias en la zona del Codo o 
Antebrazo y un 100.0% que presentan molestias en la zona del Muñeca. 
Interpretación 
Es probable que el personal presente dolencias en los últimos 7 días a causa de los 
movimientos repetitivos por rotar el cuello al momento entregar un producto, en 
hombros por pasar un producto por encima de la mesa, en la zona lumbar por curvarse, 
en los codos por extensión y flexión continua al pasar productos, en las manos por 
contar dinero. 







































N° % N° % N° % N° % N° % N° % 
Cuello  1 
14.3
% 
0 0.0% 3 
42.9
% 




0 0.0% 3 
42.9
% 












0 0.0% 4 
57.1
% 






0 0.0% 4 
57.1
% 
1 14.3% 2 28.6% 7 100.0% 
Fuente: Proyecto de investigación encuesta 
 
Fig.  39 Organizado según el nivel de molestia 
Fuente: Elaboración Propia 
 
a) Interpretación 
Es probable que el nivel de dolor en la zona dorsal o lumbar, podrían generar trastornos 
































Es probable que el nivel de dolor en las zonas del dorsal o lumbar se deba a causa de 
factores personales tales como posturas inadecuadas al no girar totalmente el cuerpo 
para poner los productos en la mesa de empaquetado y a condiciones de trabajo como 
la altura del mostrador que es de 1:50 cm aproximadamente y el tiempo que el personal 
permanece parado sobrepasa las 11 horas diarias. 
Nota: la altura de la mesa de trabajo debe estar a la altura del codo, según el artículo 
17 de la R.M. 375 Norma en Ergonomía. 
Nota: El tiempo de entrada de datos en computadoras no debe ser mayor a las cinco 
(5) horas diarias superado este tiempo puede hacer otras actividades según el artículo 
16 inciso C de la R.M. 375 Norma en Ergonomía.  





        TABLA LXXIII 
TABLA LXXII TABLA RESUMEN DE RESULTADOS DEL CUESTIONARIO 





Cuello en un 85.7%. 
 
 
Dorsal o Lumbar un 85.7%. 
Postura inadecuada por sacar piochas, 
ingresar datos al computador 
 
Posturas inadecuadas al girar solo la 
parte superior del cuerpo al despachar un 
producto. 
Adoptar pausas activas 
 
 
Capacitar al personal sobre posturas 
ergonómicas 
El tiempo de 
exposición a 
las molestias 
Siempre en el cuello en un 57.1% 
 
>30 días, no seguidos en el hombro en un 
42.9% 
 
zona Lumbar un 71.4%, 
 
zona del Antebrazo un 42.9%, 
 
Mano o muñeca un 42.9% 
Probablemente por visualizar el teclado y 
pantalla. 
 
Por sacar piochas de seguridad. 
 
Por la inclinación lateral al momento de 
sacar bolsas. 
 
Por pasar un productor al cliente, 
Por contar dinero 
Elevar la pantalla de visualización de 
datos con ayuda de herramientas de 
ingeniería. 
 
Reubicar la zona de para sacar bolsas 
de empaque. 
 
Capacitación en posturas adecuadas. 
 





en el cuerpo 
Mayor a 1 mes en la zona lumbar igual a 
42.9% 
Probablemente a causa de la postura 
adoptada al girar el cuerpo y el 
movimiento repetitivo al girar para pasar 
el producto de la caja a la zona de 
empaquetado. 
Implementar un programa de 
capacitación de posturas adecuadas 
para la zona lumbar. 




Un promedio del 57.14% presentan molestias 
en mano por un periodo entre 1 día a 7 días. 
 
Solo un 14.3% presentan molestias con una 
duración > 1 mes en la zona del codo o 
antebrazo y mano o muñeca. 
Probablemente a causa de sacar piochas 
de seguridad, contar dinero, empaquetara 
productos, entre otras. 
 
Probablemente a causa de la postura 
adoptada al coger y pasar productos de la 
zona de empaquetado, así como el 
movimiento repetitivo que implica la tarea. 
Implementar programa de pausas 
activas en el trabajo. 
 
Implementar un programa de evaluación 
médica ocupacional para trastornos 
musculo esqueléticos cada 6 meses. 
 




 Comparación de resultados entre el método RULA y el cuestionario Nórdico 
Los colaboradores de la empresa Falabella S.A. han tenido molestias en las siguientes 
zonas corporales por la actividad de cajeros que desempeñan. 
 
TABLA LXXIV 
       TABLA LXXIII COMPARACIÓN DE RESULTADOS EN BRAZO 
Brazo 
  
En la actividad del despacho de productos vemos flexión del brazo el cual conlleva a una 
carga postural en el personal de cajeros, que podrían generar un riesgo en su salud. 
Cuestionario Nórdico Método RULA 
El personal encuestado muestra síntomas de 
dolor y molestias en la zona del brazo en un 
57.1% desde hace ya más de 12 meses, con 
una duración mayor a 1 hora y entre 1 a 7 
días, manifestando molestias moderadas en 
un 42.9% y molestias fuertes en un 28.6%, 
podrían generar síntomas que conlleven a la 
probable generación de enfermedades con 
trastornos musculo esqueléticos en los 
colaboradores. 
De la evaluación de los cuadros angulares 
nos muestra que 03 cajeros presentan flexión 
entre 45 a 90 grados en un 42.85% y así 
mismo 04 cajeros presentan flexiones 
mayores a 60 grados en un 57.14%, este 
puntaje se incrementa en la mayoría de 
casos, ya que el brazo se encuentra levado o 
separado elevado la puntuación a más 1, así 
generando una mayor carga postural al 
evaluar la postura. 








    TABLA LXXIV COMPARACIÓN DE RESULTADOS EN ANTEBRAZO 
Muñecas/Manos 
  
En la actividad de empaquetado y despacho de productos vemos ángulos de flexión en las 
muñecas la cual conlleva a una carga postural que podrían generar un riesgo en la salud de 
los trabajadores de cajeros. 
Cuestionario Nórdico Método RULA 
El personal encuestado muestra síntomas de 
dolor y molestias la muñeca o mano en un 
100% desde hace ya más de 6 meses, con 
una duración de 1 a 7 días, manifestando 
molestias moderadas con un 57.1%, 
molestias fuertes 28.6% y molestias muy 
fuertes 28.6%, que podrían generar trastornos 
musculo esqueléticos en los colaboradores.  
De la evaluación de los cuadros angulares 
nos muestra que 04 cajeros presentan un 
ángulo de flexión entre 0 a 15 grados en un 
57.1 % y así mismo 03 cajeros presentan 
flexiones mayores a 100 grados en un 42.9%, 
este puntaje se incrementó en la mayoría de 
casos, dado que muñeca se encontraba 
desviada dando una puntuación de más 1 o 
más 2, generando mayor carga postural al 
evaluar la postura. 






TABLA LXXV COMPARACIÓN DE RESULTADOS EN CUELLO 
Cuello 
  
En la actividad de empaquetado y despacho de productos vemos flexión de cuello el cual 
conlleva a una carga postural que podrían generar un riesgo en la salud de los trabajadores 
de cajeros. 
Cuestionario Nórdico Método RULA 
El personal encuestado muestra síntomas 
de dolor y molestias en cuello en un 85.7% 
desde hace ya más de 6 meses, con una 
duración de 1 a 7 días, manifestando 
molestias moderadas con un 42.9%, y 
molestias fuertes 42.9%, que podrían 
generar trastornos musculo esqueléticos en 
los colaboradores.  
De la evaluación de los cuadros angulares 
nos muestra que 04 cajeros presentan un 
ángulo de flexión 10 a 20 grados en un 57.1 
% y así mismo 02 cajeros presentan flexiones 
mayores a 20 grados en un 28.6%, y así 
también 01 cajeros presenta extensión del 
cuello, así también existe una rotación de 
cuello generando mayor carga postural al 
evaluar la postura. 







TABLA LXXVI COMPARACIÓN DE RESULTADOS EN TRONCO 
Tronco 
   
En la actividad de empaquetado y despacho de productos vemos flexión de tronco el cual 
conlleva a una carga postural por el ángulo de flexión que podría generar un riesgo en la salud 
de los trabajadores de cajeros. 
Cuestionario Nórdico Método RULA 
El personal encuestado muestra síntomas de 
dolor y molestias en zona del tronco en un 
85.7% desde hace ya más de 6 meses, con 
una duración de 1 a 4 semanas y más de 1 
mes no seguidos, manifestando molestias 
fuertes 28.6% y molestias muy fuertes 
57.1%, que podrían generar trastornos 
musculo esqueléticos en los colaboradores.  
De la evaluación de los cuadros angulares 
nos muestra que 04 cajeros presentan un 
ángulo de flexión entre 0 a 20 grados en un 
57.1 %, así mismo 02 cajeros presentan 
flexiones entre 20 a 60 grados en un 28.6% y 
así mismo 01 cajeros presentan flexiones 
mayores a 60 grados en un 14.3, el puntaje 
incremento en más 1 por que uno de los 
evaluados se encontró una inclinación de 
tronco, generando mayor carga postural al 
evaluar la postura. 







TABLA LXXVII COMPARACIÓN DE RESULTADOS EN TRONCO 
Piernas 
  
El personal de cajeros tiende a elevar en algunas ocasiones una pierna para entregar un 
producto determinado al cliente, generando una mala distribución del peso generando mayor 
carga postural que podría generar un riesgo a su salud. 
Cuestionario Nórdico Método RULA 
El cuestionario de Kuorinka, publicada en 
ergonomía aplica en 1987 esta versión no 
está diseñada para evaluar la 
sintomatología de piernas.  
De la evaluación se muestra que 04 cajeros 
con el peso de las piernas simétricamente 
distribuidos en una 71.4% y así mismo 
encontramos a 03 cajeros con el peso de las 
piernas no se encuentran simétricamente 
distribuidos, generando mayor carga postural 
al evaluar la postura. 





 Comparación según el método RULA y el cuestionario Nórdico  
De los resultados obtenidos de la evaluación con el método RULA se obtuvo en el 
grupo A miembros superiores (brazo, antebrazo, muñeca), y el grupo B que 
comprende (cuello, tronco y piernas) un nivel de riesgo medio y alto que nos indica 
corregir la postura y un rediseño de la tarea, por la actividad de despacho de 
productos, puesto que esta implica la recepción de productos, su empaquetado y la 
entrega al cliente, es probable que esta actividad estaría causando posturas 
forzadas, generando posibles riesgos a su salud. Así mismo en cuanto a los 
resultados obtenidos con el cuestionario Nórdico de Kuorinka se determinó la 
presencia de molestias osteomusculares en las zonas del cuello 85.7%, brazo 
57.1%, antebrazo 71%, muñeca 100% y tronco 85.7%, manifestando molestias 
moderadas y fuertes que podrían generar lesiones osteomusculares en el personal 
de cajeros. 
Finalmente, de la comparación de los resultados obtenidos, se determina una 
influencia en la carga postural determinado por el método RULA, y la presencia de 












8. PLAN DE MEJORAMIENTO DE RIESGOS DISERGONÓMICOS 
 
 Pausas activas  
 Introducción 
El siguiente manual será de utilidad para los trabajadores cambiando las rutinas 
habituales adoptadas en su día a día, la implementación de un programa de 
pausas activas en la tienda retail Falabella S.A., ayudará mejorando las posturas 
adoptadas en el área de cajeros en la empresa. 
El programa de pausas activas se ha ido implementado en las empresas o 
centros de trabajo para prevenir la ocurrencia lesiones musculo-esqueléticas, así 
mismo ha tenido efectos positivos a nivel físico, emocional, psicológico y salud 
en las personas que las practican, generando que su labor sea eficiente para las 
empresas. 
El programa consistirá en una serie de ejercicios físicos que se ejecutaran en el 
lugar de trabajo. 
 Descripción del problema 
En la empresa Falabella S.A. los trabajadores del área de cajeros labora un 




horas, además se observó que durante de jornada laboral ellos adoptan posturas 
inadecuadas que probablemente podrían desencadenar con el tiempo lesiones 
musculo esqueléticas, por tal motivo vemos con urgencia la implementación de 
plan de pausas activas para prevenir la ocurrencia de enfermedades 
profesionales en el centro de trabajo por el bienestar de los trabajadores. 
 Objetivos: 
Prevención de ocurrencia de enfermedades musculo esqueléticas en el área de 
cajeros de la empresa Falabella S.A. 
 Planificación 
Hacer uso de las diferentes técnicas en períodos cortos en la jornada laboral con 
el fin de orientar como realizar la respiración, trabajar la circulación sanguínea y 
el descarte físico para prevenir desordenes musculo esqueléticos  que pudieran 
interferir con la labor diaria en el centro de trabajo , generando ausentismo 
laboral, estas deberán realizarse 3 veces en la semana en el centro de trabajo 
en sesiones de 5 min con el fin que al terminar el ejercicio este cuente con la 




TABLA LXXVIII BENEFICIOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS  
INCREMENTA DISMINUYE 
Incrementa eficiencia en la ejecución de 
tareas como en la atención al cliente. 
 
El ausentismo laboral en el área de 
cajas. 
 
Previene la generación de lesiones 
musculo esqueléticas a causa de las 
posturas adoptadas por las exigencias del 
puesto laboral. 
La generación de dolores o molestias 
que podrían generar trastornos 
musculo esqueléticos en el cuello y en 
la zona lumbar, así como 
extremidades superiores. 





 Respirar lenta y profundamente con un ritmo constante. 
 Mantener relajado todo el cuerpo mientras se ejecuta el ejercicio. 
 Al realizar el ejercicio mover las articulaciones y luego realizar el estiramiento. 
 Al momento de realizar los ejercicios no debe existir presencia de dolor.  
 Realizar ejercicios al inicio de la jornada laboral o cuanto el cuerpo no 
presente síntomas de fatiga  
 Escoger el ejercicio acorde a la zona del cuerpo donde se sienta mayor 
tensión. 
 El ejercicio debe ser placentero, seguida con una respiración adecuada, para 
que el ejercicio sea beneficioso para el trabajador. 
 Metodología 
El programa está dividido en sesiones de 5 minutos por semana para el área de 
cajeros en el cual se combinan la movilidad de articulaciones, flexiones, 
coordinación y respiración de manera conjunta en el centro laboral. 
 Desarrollo del plan de mejoramiento de riesgos disergonómicos 
Primero, se capacitará al personal de cajeros, con una charla demostrativas con 
la aportación conjunto de todos. 
Segundo, se le hará llegar una ficha de capacitación sobre posturas de trabajo 
correctas para el área de cajeros. 
Tercero, se recomienda seleccionar un líder de sección que ayude a promover 
las pausas acticas en el área de trabajo. 
Cuarto, la implementación de pausas activas en el área de cajas de la empresa. 
PRIMERA SESIÓN: Técnicas de pausas activas en el puesto de trabajo (área 
de cajas) 




Primero ponerse de pie, poner una mano el pecho y otra el estómago cerca del 
diafragma e inhalar lentamente aire por la nariz sin mover el pecho, se hinchará 
el estomaga, reten el aire por 5 segundos y luego exhala lentamente por 5 
segundos mientras extiendes los brazos. 
 
Fig.  40 Técnica de relajación 1 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 2: Técnicas para reducir dolencias en cuello 
Doblar el cuello hacia atrás sin juntas el mentón por 10 segundos, doblar el cuello 
hacia adelante por 10 segundos, gire la cabeza hacia la derecha y luego hacia 
la izquierda por 10 segundos. 
 
Fig.  41 Técnicas para reducir molestias en la zona del cuello 





Paso 3: Técnicas para reducir dolencias en hombro 
Ponerse de pie, levantar y girar circularmente los hombros hacia adelante por 10 
segundos y hacia atrás por otros 10 segundos. 
  
Fig.  42 Técnicas de reducción para dolencias en hombro 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 4: Técnicas para reducir dolencias en brazo 
Poner la mano derecha en el hombro izquierdo, luego poner la mano derecha en 
el codo izquierdo y elevar con un empujón el brazo por un periodo de 10 
segundos, repetir este ejercicio de con el otro brazo. 
 
  Fig.  43 Reducir dolor en antebrazo 





Primero entrelacemos los dedos de las manos, luego elevar los brazos con las 
palmas de las manos hacia arriba y estire por 30 segundos lo más que pueda. 
Luego elevar el brazo derecho y doblar el antebrazo hacia atrás de la cabeza y 
por último poner la mano izquierda en el codo derecho por 15 segundos, repetir 
este ejercicio para el brazo izquierdo por 15 segundos. 
 
 
        Fig.  44 Reducir dolor en antebrazo 2 
Fuente: Elaboración propia 
 
Poner la mano derecha detrás de la espalda, luego poner la mano izquierda en 
el codo derecho por 15 segundos, repetir este ejercicio de con el otro brazo. 
Llevar los brazos hacia arriba de la cabeza y cruzados entre sí, por 30 segundos. 
 




Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 5: Técnicas para reducir dolencias en manos y muñecas 
Estirar los brazos hacia adelante, con la palma de la mano derecha hacia 
adelante y con la mano sostenes los dedos derechos llevándolos lenta y 
suavemente hacia atrás durante 10 segundos, repita el mismo ejercicio para el 
otro brazo. 
 
Fig.  46 Técnica de relación en manos y muñecas 
Fuente: Elaboración propia 
 
Llevar los brazos y manos hacia adelante extendidos con ayuda de una mano 
estirar los dedos de la otra mano suavemente hacia atrás por 10 segundos, 
repetir este mismo ejercicio con la otra mano. 
 
 
Fig.  47 Técnica de relación en manos y muñecas 2 





Paso 6: Técnicas para reducir dolencias en tronco 
Ponerse de pie con las dos piernas separadas, con la espalda recta, luego 
flexionar con las rodillas 15 veces y 3 repeticiones de las mismas. 
 
 
Fig.  48 Reducir dolencias en la zona del tronco 
Fuente: Elaboración propia 
 
Ponerse de pie, cúrvese y con sus manos trate de alcanzar la punta de sus pies, 
por 10 segundos, luego alcance la punta de pie derecho con la mano derecha 
sin doblar las rodillas y con la otra mano elevada por 15 segundos repita este 






Fig.  49 Reducir dolencias en tronco 2 
Fuente: Elaboración propia 
Paso 7: Técnicas para reducir dolencias en piernas 
Parado llevar la pierna izquierda hacia atrás y tomarla con la mano izquierda por 
15 segundos, manteniendo el equilibrio con la mano derecha extendida, repetir 
este ejerció en la otra pierna.  
 
 
Fig.  50 Reducir dolencias en piernas 
Fuente: Elaboración propia 
 






Paso 1: Técnica de relajación   
Primero ponerse de pie, ponga las manos cruzadas en el pecho, luego inhale 
aire suavemente y manténgalo por 10 segundos, luego exhale el aire lentamente, 
repita este ejercicio 3 veces. 
 
Fig.  51 Técnica de respiración 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 2: Técnicas para reducir dolencias en cuello 
Con ayuda de la mano derecha llevar la cabeza hacia adelante por 10 segundos, 
hacia atrás por 10 segundos, hacia la derecha por 10 segundos y hacia la 
izquierda otros 10 segundos, repetir el ejercicio en sentido inverso. 
 




Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 3: Técnicas para reducir dolencias en hombro 
Llevar los hombros hacia arriba lo más que se pueda y mantenerlo en esa 
posición por 15 segundos, repetir este ejercicio. 
 
Fig.  53 Ejercicios para hombros 
Fuente: Elaboración propia 
 
 
Paso 4: Técnicas para reducir dolencias en brazo 
Estire los brazos a la altura del cuello, luego crúcelos los antebrazos y con ayuda 
de la mano sosténgase de los codos mantenga esta posición por 15 segundos, 
luego extienda los brazos hacia delante a la altura del cuello y contráigalos a la 
altura de las orejas en 15 repeticiones. 
 
 
Fig.  54 Ejercicios para brazos 
Fuente: Elaboración propia 
 




Lleve las manos a la altura del pecho, luego junte las palmas de las manos como 
en posición de oración por 10 segundos, luego invierta hacia abajo por 10 
segundos. 
 
Fig.  55 Técnica de relajación para manos 
Fuente: Elaboración propia 
 
Lleve los brazos hacia adelante con la mano en cerrada como un puño por 10 
segundos, luego expandir los dedos y contraerlos lo más rápido posible por 20 
segundos y por último relaje de arriba hacia abajo las manos sacudiéndolas. 
 
 
Fig.  56 Relajación manos 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 6: Técnicas para reducir dolencias en tronco 
Lleve los brazos cruzados sobre la cabeza por 10 segundos, luego incline 






Fig.  57 Técnica para tronco 
Fuente: Elaboración propia 
 
Lleve el brazo derecho hacia arriba e inclínese la columna hacia la izquierda, 
repita este ejercicio con el otro brazo por 10 segundos. 
 
 
Fig.  58 Técnica para tronco 2 
Fuente: Elaboración propia 
 
De pie eleve el brazo derecho y gire el tronco hacia la derecha por 15 segundos, 





Fig.  59 Técnica para tronco 3 
Fuente: Elaboración propia 
 
Con ayuda de una silla sosténgase para encorvarse con los brazos extendidos 
por 15 segundos, luego vuelva a su posición normal. 
 
 
Fig.  60 Técnica para tronco 4 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 7: Técnicas para reducir dolencias en piernas 
Con ayuda de una silla realizar los siguientes ejercicios. 





Fig.  61 Técnica relación piernas 
Fuente: Elaboración propia 
 
Estire la pierna lateralmente lo más que pueda por 10 segundos. 
 
Fig.  62 Estirar piernas laterales 
Fuente: Elaboración propia 
 
TERCERA SESIÓN: Técnicas de pausas activas en el puesto de trabajo (área 
de cajas) 
Paso 1: Técnicas para reducir dolencias en hombro 
Poner el antebrazo derecho al lado izquierdo con del mano izquierdo en el codo 





Fig.  63 Relajamiento de hombros 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 2: Técnicas para reducir dolencias en brazo 
Elevar el brazo hacia arriba alternado el lado derecho e izquierdo, por un periodo 
de 20 segundos. 
 
 
Fig.  64 Técnica de relajación brazo hacia arriba 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 3: Técnicas para reducir dolencias en tronco 
Ejercicio para relajación de columna, ponga sus manos en su cintura y doble su 
tronco lenta y suavemente hacia la derecha, hacia la izquierda y hacia adelante 





Fig.  65 Ejercicios para columna 
Fuente: Elaboración propia 
 
Realizar los siguientes ejercicios por 10 segundos cada uno. 
 
Fig.  66 Técnica de relajación columna 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 4: Técnicas para reducir dolencias en piernas, sentarse en una silla y con 
las manos coger la rodilla izquierda y elevar lenta y suvemente hacia arriba por 





Fig.  67 Técnica de relajación para las piernas 
Fuente: Elaboración propia 
 
Realice pantorrillas con las puntas de los pies 15 veces con 3 repeticiones. 
 
Fig.  68 Ejercicios para los pies 
Fuente: Elaboración propia 
 
Ponerse de pie y con la ayuda de una silla elevar un pie y permanecer en esa 





Fig.  69 Ejercicios para los pies 2 
Fuente: Elaboración propia 
 
En un asiento siéntese y extienda sus piernas lo más que pueda por un periodo 
de 10 a 15 segundos, de la misma forma con la otra pierna. 
 
 
Fig.  70 Ejercicios para los pies 3 
Fuente: Elaboración propia 
 
Estiramiento de piernas, ponerse de pie y elevar la otra pierna con la ayuda de 
la mano izquierda y la otra mano hace equilibrio con la ayuda de la silla por un 





Fig.  71 Ejercicios para los pies 4 
Fuente: Elaboración propia 
 
CUARTA SESIÓN: Técnicas de pausas activas en el puesto de trabajo (área de 
cajas) 
Paso 1: Técnica de relajación manos y muñecas 




Fig.  72 Ejercicios para manos y dedos. 
Fuente: Elaboración propia 
 
Eleve el antebrazo y relaje la mano luego empuñe, extienda su mano por un 





Fig.  73 Ejercicio para empuñar y extender mano 
Fuente: Elaboración propia 
 
Estire los brazos y relaje la mano luego extiéndala y lenta y suavemente ponga 
su mano como en posición de alto, por un periodo de 10 a 16 segundos. 
 
 
Fig.  74 Ejercicios para manos 
Fuente: Elaboración propia 
 
Paso 2: Técnicas para reducir el cansancio visual 
 Ejercicio para el cansancio visual, use su dedo índice o un lapicero luego aleje 
y acerque sus ojos sin mover la cabeza por un periodo de 20 segundos, repita 





Fig.  75 Ejercicios para la vista 
Fuente: Elaboración propia 
 
Ejercicios para evitar la fatiga visual dirija sus ojos hacia abajo, hacia arriba, 




Fig.  76 Ejercicios ojos arriba y abajo 





Fig.  77 Ejercicios a los lados 
Fuente: Elaboración propia 
 
Ejercicio para el cansancio visual cerrarlo por 15 segundos, abrirlos y con la 
ayuda de su dedo índice aléjelo y acérquelo a su nariz sin parpadear. 
 
Fig.  78 Ejercicios ojos cerrados y abiertos 
Fuente: Elaboración propia 
 
 
Fig.  79 Ejercicios para relajar los ojos 




 Rediseño e implementación  
                   TABLA LXXIX 
 TABLA LXXIX REDISEÑO DEL ÁREA DE CAJEROS 
Adquisición de mobiliario Medidas de control Beneficios 
SILLA 
ERGONÓMICA: 
Es recomendable para evitar 
problemas futuros de 
espalda, sobre todo si se 
pasa varias horas sentado. 
-El espaldar deberá ser ajustable para brindar una inclinación de 95 a 100 
aproximadamente.  
-Puede contar con apoya brazos, aunque este no es un elemento primordial para 
realizar las tareas en el área de cajas, pero ayudarían al descanso en momentos de 
poca afluencia de clientes. Estos deberían ser ajustables.  
-El borde del asiento deberá ser ovalado para prevenir que la parte posterior de las 
rodillas se mantengan apretadas.  
-La regulación que se le deba dar a la silla deberá ser de fácil manipulación para que 
puedan ser ajustados incluso estando sentados. 
-La silla debe ser ajustable en altura y debe contar con una base giratoria de 5 radios y 
ruedas. 
-El espaldar debe contar con una tapicería transpirable y regulable en altura.  
-Se debe incrementar y reducir la altura de la silla para poder alcanzar la perfecta 
colocación del cuerpo y brazos.  
-Luego de regular la altura se debe poder apoyar los pies en el piso (se deberá fijar la 
planta de los pies por completo en el piso, de no ser así, hacer uso de un reposapiés).  
-Nos facilita el adoptar una 
postura correcta. 
-Ofrece libertad de 
movimiento en todo el día. 
Evita lesiones 
osteomusculares, lo que 
aumenta la eficacia del 
trabajador y evita la ausencia 
por lesiones. 
-Reduce la fatiga, trayendo 
como consecuencia un mejor 
rendimiento del trabajador. 
REPOSAPIÉS: 
Ayuda a complementar el 
uso de la silla ergonómica, 
ayudando a mantener una 
postura adecuada. 
-El uso del reposapiés es un complemento al momento de hacer uso de la silla, pues si 
esta luego de ser ajustada en cuanto a su altura no logra dar acceso al alcance de los 
pies al piso, es apropiado hacer uso de un reposapiés.  
-Su tamaño debe ser el adecuado para posibilitar el adecuado posicionamiento de los 
pies y la respectiva variación de la postura durante el periodo de trabajo.  
-Tanto como el anverso y reverso del reposapiés deberán ser antideslizantes para 
prevenir que se deslicen durante su uso. 
-Deberá contar con una inclinación ajustable que otorgue el fácil movimiento de las 
piernas. 
-Evita los futuros problemas 
de espalda. 
-Ayuda con el correcto reposo 
de nuestras extremidades. 
-Nos brinda comodidad. 
-Ayuda a la modificación de la 
postura, moderando la tensión 
y agotamiento de piernas, 
espalda y cuello. 
RACK- SOPORTE hidráulico 
para monitor: 
Evita molestias en el cuello 
al ingresar datos al 
computador. 
-Permite regular la altura del monitor a la altura de los ojos, con un brazo con 
extensión para movilizarlo en la posición requerida y más cómoda, ahorra espacio en 
el lugar de trabajo. 
-Ayuda con la fatiga visual, 
evita problemas en la zona del 
cuello, 





Fig.  80 Las características y su distribución de la silla ergonómica 




Fig.  81 Las características de un reposapiés 





 Resumen de presupuesto para rediseño del ambiente de cajas.  
TABLA LXXX 
TABLA LXXX TABLA RESUMEN REDISEÑO AMBIENTE DE CAJEROS 
Descripción Precio 
Remuneraciones 600.00 
Equipos y herramientas 65.00 
Materiales e insumos 1,4400.00 
Transporte 100.00 
Diversos u otros - 
PRECIO TOTAL S/ 15,165.00 
Fuente: Elaboración propia 
 
 Recomendaciones para trabajo en el centro de caja 
 En el retiro de piochas de los productos 
Se deberá adoptar una postura correcta y de ser necesario sumar un apoyo en 
la parte inferior de los pies para trabajar a una altura adecuada con respecto al 
plano de trabajo. Evitando el arqueamiento del cuello. 
 
 
Fig.  82 Asimilación de una postura correcta 






 En el momento de coger las bolsas de despacho 
Se debe emplear una pierna como apoyo (siempre alternando) para realizar el 
cogido de las bolsas, evitando de esta manera una inclinación forzada y la 
curvatura incorrecta de la espalda. 
 
 
Fig.  83 Asimilación de una postura en posición agachada 
Fuente: Universidad Politécnica de Cataluña, 2015. 
 
 En el momento de alzar cargas pesadas 
Se debe adoptar una postura adecuada para el correcto levantamiento de 
cargas pesadas; para así evitar desgarros, torceduras, dolores en casi la 
totalidad del cuerpo. 
 
 
Fig.  84 Asimilación de una postura adecuada para el levantamiento de cargas pesa 














Al evaluar los factores de riesgos disergonómicos mediante la aplicación del método RULA, 
se concluye que existen una influencia en la carga postural, al adoptar diversas posturas 
como inclinación y rotación del tronco al retirar las bolsas, extensión del brazo-antebrazo 
por el traslado del producto, rotación e inclinación del cuello por el uso de la pantalla de 
visualización de datos en la atención al cliente, el movimiento repetitivo con medio giro de 
muñeca al retirar las piochas de los productos y el peso en piernas no está simétricamente 
distribuido, que tienen relación en la generación de  síntomas de trastornos musculo 
esqueléticos como la lumbalgia, dorsalgia, inflamación de articulaciones del cuello y 
síndrome túnel carpiano en el personal de cajeros. 
SEGUNDA 
Se analizaron los factores de riesgos disergonómicos mediante la aplicación del método 
RULA, obteniéndose la influencia de carga postural un 71.4% del personal de cajeros 
evaluados con un nivel de actuación medio que requiere un rediseño de la tarea, así mismo 




la tarea, afectando los miembros  superior del cuerpo del grupo A (brazo, antebrazo, 
muñeca), y el grupo B que comprende (cuello, tronco y piernas), puesto que la actividad de 
despacho del producto y atención al cliente podría causar problema de salud en el personal 
de cajeros. 
TERCERA 
Se analizaron los síntomas trastornos musculo esqueléticos mediante la aplicación del 
Cuestionario Nórdico de Kuorinka, en el cual se detectó la presencia síntomas iniciales de 
trastornos musculo esqueléticas con un nivel de riesgo en hombro de un 57.1%, en cuello 
y tronco en un 85.7%, en muñeca en un 100%, con una duración entre 1 a 7 días y más de 
1 mes no seguidos en los últimos 12 meses, manifestando molestias moderadas, a causa 
de adoptar posturas inadecuadas al momento de extender el brazo-antebrazo para 
entregar un producto, al flexionar el cuello y el tronco para sacar bolsas e ingresar datos al 
computador por la actividad de atención al cliente y despacho de productos, que podrían 
generar síntomas de trastornos musculo esqueléticos como (lumbalgias, inflamación de 
articulaciones del cuello y entre otras) que afecten la salud y rendimiento laboral del 
personal de cajeros. 
CUARTA 
Se determinó que el área de cajeros cumple parcialmente con la R.M. 375-2008-TR Norma 
Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación de Riesgos Disergonómicos, se 
verifico que no se cumple con las dimensiones de posicionamiento postural del personal 
en un 61.1%, con la dimensión de equipamiento en un 60.0%, con la dimensión situación 
ambiental en un 42.9%, dimensión con la organización del puesto de trabajo en un 44.7%, 
con la dimensión identificación evaluación y valoración de riesgos disergonómicos en un 
100.00%. 
QUINTA 
Se ha propuesto un plan de mejora de riesgos disergonómicos que costa de un programa 




puesto de trabajo, con base a la evaluación del método RULA, Lista de Autodiagnóstico y 
el Cuestionario Nórdico, para prevenir la ocurrencia de trastornos musculo esqueléticos en 















En vista de las evaluaciones realizadas al personal de cajeros y ante la presencia de un 
nivel de riesgo medio y alto, por adoptar posturas forzadas en los miembros superiores del 
cuerpo, así mismo manifiestan síntomas de trastornos musculo esqueléticos en cuello, 
brazo, antebrazo, muñeca y tronco, a causa de la exposición al riesgo disergonómico es 
necesaria la implementación de (pausas activas, capacitación, rediseño del área, compra 
de mobiliario, entre otros), que mitiguen la exposición en dichas zonas corporales. 
SEGUNDA 
Se recomienda hacer evaluaciones futuras con el método RULA para medir carga postural 
y otros métodos ergonómicos como el REBA y OWAS para dar mayor amplitud a la 
investigación. 
TERCERA 
Se recomienda realizar una evaluación médica en salud ocupacional por lo menos una vez 




personal de cajeros, debido a  que es necesario por el tiempo de exposición a los  riesgos 
disergonómicos que superan las 11 horas diarias en el puesto de cajas,  con la finalidad de 
prevenir la generación de síntomas de trastornos musculo esqueléticos en cuello, brazo, 
antebrazo, muñecas y tronco, así mismo tomar acciones preventivas en la salud de los 
colaboradores. 
CUARTA  
Se recomienda cumplir de la R.M. 375-2008-TR Norma Básica de Ergonomía para 
concientizar al trabajador y a su empleador sobre los riesgos disergonómicos a los que se 
encuentra expuesto en el área de cajas de la empresa. 
Se recomienda la contratación de personal especialista en ergonomía para elaborar 
alternativas que solucionen directamente en el área de trabajo y concientice al personal del 
área de cajas frente a los riesgos disergonómicos a los que están expuestos por el 
posicionamiento postural en su puesto de trabajo. 
QUINTA  
Se recomienda realizar la gestión debida para la creación de un comité de seguridad de 
salud y seguridad en el trabajo, para poner en marcha las pausas activas, así como 
reconocer y hacer saber a los colaboradores de las posturas forzadas que realizan de forma 
inconsciente en su labor como cajeros. 
Se recomienda realizar un programa de capacitación en de riesgos disergonómicos que 
consintiesen al personal de cajeros sobre las posturas forzadas y su relación con síntomas 
de trastornos musculo esqueléticos y su implantación en la empresa. 
Se recomienda la colocación de un rack hidráulico que permita al personal de cajeros 
desplazar la pantalla para una mejorar la visualización del monitor al momento de la 






































Anexo 01: Carta de Autorización 






Anexo 02: Cuestionario Nórdico 
La siguiente encuesta es confidencial, por lo que el anonimato será garantizado, su 




















Anexo 03: Cuestionario de lista autodiagnóstico – Aplicado en cajeros full time 
IDENTIFICACIÓN DE RIESGOS DISERGONÓMICOS MÁS COMUNES PRESENTADOS EN LOS PUESTOS DE ATENCIÓN AL 
PÚBLICO 
















































Anexo 04: Presupuesto para el rediseño del área de cajas en la empresa 
           TABLA LXXXII 








TÉCNICO 1 25 12 300.00 
AYUDANTE 1 25 12 300.00 
TOTAL, MANO DE 
OBRA 
   S/ 600.00 
Fuente: Elaboración propia 
 
TABLA LXXXIII 









Taladro 1 1 5.00 
Atornilladores 1 1 5.00 
Hoja de cierra 1 1 5.00 
Herramientas menores varias de uso 1 1 50.00 
TOTAL, EQ. MAQ. HERRAMIENTAS   S/ 65.00 
Fuente: Elaboración propia 
 
TABLA LXXXIV 
TABLA LXXXIII RELACIÓN DE MATERIALES E INSUMOS PARA EL SERVICIO 





Rack. Monitor hidráulico más colocación 25 S/ 220.00 5500.00 
Reposapiés con soporte ajustable ergonómico 
EUREKA 
25 S/ 356.00 8900.00 
    
    
TOTAL, MATERIALES E INSUMOS   S/ 14400.00 












Transporte 1 50 2 100.00 
TOTAL, TRANSPORTE    100.00 
Fuente: Elaboración propia 
 
            TABLA LXXXVI 
    TABLA LXXXV RESUMEN DE TODOS LOS COSTOS 
RUBRO  
1. REMUNERACIONES 600.00 
2. EQUIPOS Y HERRAMIENTAS 65.00 
3. MATERIALES E INSUMOS 1,4400.00 
4. TRANSPORTE 100.00 
5. DIVERSOS  
  
PRECIO TOTAL S/ 15,165.00 













Anexo 05: Soporte de monitor rack hidráulico 
  
Fig.  85 Soporte para monitor 







Anexo 06: Método Ruler 
Este método nos permite la medición de los ángulos en las fotografías tomadas en el puesto 
de trabajo, mediante la medición de segmentos angulares en el cuerpo en su verdadera 






Anexo 07: Método R.U.L.A. (Hoja de datos) 
A. Análisis de brazo, antebrazo, muñeca. 
Puntuación del brazo: 
 
Puntuación del antebrazo: 
 
Puntuación de la muñeca: 
 
Puntuación de giro de muñeca: 
 
Puntuación del tipo de actividad muscular del grupo A: 
 









B. Análisis de cuello, tronco y pierna. 
 
Puntuación del cuello: 
 
Puntuación del tronco: 
 
Puntuación de las piernas: 
 
Puntuación del tipo de actividad muscular del grupo B: 
 
 










Anexo 08: Guía para exámenes médicos  
Extraído del protocolo de exámenes médicos ocupacionales y guías de diagnóstico de los 
exámenes médicos obligatorios por actividad, el Reglamento de Seguridad y Salud en el 
















[1]  C. Z. FLORES, A. A. RECUENCO, O. H. TASSO y S. L. GHITIS, Ley N° 29783, Ley 
de Seguridad y Salud en el Trabajo, Lima: Ministerio de Trabajo y Promoción del 
Empleo, 2016.  
[2]  O. H. TASSO y J. A. V. PETROSINO, D.S. N° 005-2012 -TR Reglamento de la Ley 
de Seguridad y Salud en el Trabajo, Lima: Ministerio del Trabajo y Promoción del 
Empleo, 2012.  
[3]  FREDY OTÁROLA PEÑARANDA; MARIA DEL CARMEN OMONTE DURAND; 
OLLANTA HUMALA TASSO; RENÉ CORNEJO DIAZ, Ley N°30222, Modifica 
diferentes artículos de la Ley de Seguridad y Salud en el Trabajo, Lima: Conferencia 
Nacional de Instituciones Empresariales Privadas, 2014.  
[4]  O. H. TASSO y F. O. PEÑARANDA, D.S. N°006-2014-TR Modifica diferentes artículos 
del Reglamento de la Ley de SST, Lima: Ministerio de Trabajo y Promoción del 
Empleo, 2014.  
[5]  L. A. A. d. Trabajo, Norma Básica de Ergonomía y de Procedimiento de Evaluación 
de Riesgo Disergonómico, Lima: Ministerio de Trabajo y Promoción del Empleo- 
Diario del Peruano , 2002.  
[6]  J. Estrada Muñoz, Ergonomía Básica, Bogota: Ediciones de la U, 2015.  
[7]  G. T. E. B. B. P. R. Mondelo Pedro, Ergonomía 1 Fundamentos, Barcelona: 




[8]  C. Hernández Soto, La Rentabilidad de la Ergonomía, Catalunya: Universidad 
Politécnica de Catalunya, 2008.  
[9]  A. A. O. F. A. R. D. N. A. C. V. Fredy Otárola Peñaranda, Guía Básica de 
Autodiagnóstico en Ergonomía para Oficinas, Lima: Ministerio de Trabajo y 
Promoción del Empleo, 2015.  
[10]  J. J. Cañas Delgado, Ergonomía en los sistemas de trabajo, Granada: Blanca 
impresores S.L., 2011.  
[11]  A. H.-S. S. T. S. R. G. M. Enrique Álvarez- Casado, Guía para la evaluación rápida de 
riesgos ergonómicos dirigida a los delegados de prevención, Barcelona: Secretaria 
de Política Sindical - Salut Laboral UGT Catalunya, 2012.  
[12]  G. A. G. G. J. Alberto Cruz Gómez, Ergonomía Aplicada, Bogotá: Ecoe Ediciones 
Ltda., 2010.  
[13]  P. y. G. T. E. y. B. B. P. R. Mondelo, Ergonomía 4 El Trabajo en Oficinas, Barcelona: 
Alfaomega., 2000.  
[14]  M. F. V. M. Á. M. H. y. F. d. C. D. Manuel Fernández González, Trastornos musculo 
esqueléticos en personal auxiliar de enfermería del Centro Polivalente de Recursos 
para Personas Mayores, San Nicolás: GEROKOMOS, 2014.  
[15]  F. Harari, Trastornos Músculo-Esqueléticos en Auxiliares de Enfermería de, Quito: 
EíDOS, 2009.  
[16]  J. B. C. J. A. D. Sabina Asensio Cuesta, Evaluación Ergonómica de puestos de 
Trabajo, Madrid: Paraninfo, 2012.  
[17]  J. L. Melo, Manual de Ergonomía, España: Mapfre, 2007.  
[18]  J. V. d. M. Dolores, Comercialización y retailing, Madrid: Edt Marcial Pons, 2008.  
[19]  J. B. Silvente, El enfoque práctico de las tiendas minoristas, 2013: edit.Esic, 
Barcelona.  
[20]  D. G. G. Martínez, Factores clave de éxito en el negocio del retail, México: Larousse, 
2012.  
[21]  J. L. Melo, Guía para la evaluación ergonómica de un puesto de trabajo, Buenos Aires: 
Contartese Gráfica S.R.L., 2009.  
[22]  I. G. B. Montaño, Rotación de personal y su alto impacto en la productividad de las 
empresas, Bogotá: Ediciones Unisalle, 2015.  
[23]  B. J. A. K. H. V. F. B. G. I. Kuorinka, Standardised Nordic questionnaires for the 
analysis, España: Applied Ergonomics, 1987.  
[24]  D. G. G. Martínez, Factores clave de éxito en el negocio del retail, México: Larousse, 
2012.  
[25]  D. C. R. A. I. R. Aanh Eduardo Dimate, «Perception of musculoskeletal disorders and 




literatura,» Revista de la Universidad Industrial de Santander., vol. 49, nº 1, pp. 57 -
74, Enero 2017.  
[26]  J. I. Cueva Lope, “Factores de riesgo asociados al diagnóstico de lumbalgia en 
trabajadores de supermercados Lima 2015”, Lima, Perú: Universidad de San Martín 
de Porres, 2018..  
[27]  F. J. y. S. M. F. A. y. M. Ñ. C. J. Nieves Joaquin, Caracterización de los factores de 
riesgo disergonómicos que puedan originar enfermedades musculo esqueléticas en 
los trabajadores de la empresa de calzado Amiguitos, Trujillo: Universidad Católica 
de Trujillo Benedicto XVI, 2018.  
[28]  D. J. L. A. Alejandrina, “Estudio y diseño de un plan de evaluación de los factores de 
riesgos ergonómicos en la población de trabajadores del área de caja del banco de 
Guayaquil”, Guayaquil: Universidad de Guayaquil, 2015.  
[29]  “Identificación y Análisis de Síntomas Musculo-Esqueléticos de Origen 
Disergonómico en el Personal de Enfermería del Hospital Hipólito Unanue, Tacna: 
Universidad Privada de Tacna, 2016.  
[30]  M. P. I. Julizza, Aplicación de un programa de prevención de riesgos disergonómicos 
para mejorar la productividad en la Municipalidad Distrital de Mancos, Huaraz: 
Universidad Cesar Vallejo, 2017.  
[31]  S. M. Y. Judihd, Propuesta de reducción de riesgos disergonómicos en estiba-
producción, de la empresa Agroindustria Abanor S.A.C., para incrementar la 
productividad, Chiclayo: Universidad Católica Santo Toribio de Mogrovejo , 2018.  
[32]  F. L. M. ALEJANDRA, EFECTIVIDAD DE LA MEDIDA PAUSAS ACTIVAS EN EL 
CONTROL DE LESIONES MÚSCULO ESQUELÉTICAS EN TRABAJADORES DEL 
ÁREA DE PRODUCCIÓN DE LA EMPRESA TUBERÍAS Y GEOSISTEMAS DEL 
PERÚ, AREQUIPA: UNIVERSIDAD CATÓLICA DE SANTA MARÍA, 2016.  
[33]  N. L. Purizaga Negrón, Influencia de los factores de riesgo disergonómico en el 
desempeño laboral de los trabajadores administrativos de la sede central de la 
Universidad Nacional de San Agustín, Arequipa: Universidad Nacional de San Agustín 
de Arequipa, 2017.  
[34]  R. P. Retamal, «“Programa de ergonomía participativa para la prevención de 
trastornos musculo esquelética, aplicación en una empresa del sector industrial”,» 
Ciencia & Trabajo, vol. 1, nº NÚMERO 53, p. 9, 2015.  
[35]  E. d. l. i. d. u. p. d. p. a. e. l. d. d. s. m.-e. e. t. a. d. u. e. d. s. d. saneamiento., Corcuera 
Maradiegue, María del Rosario, Trujillo: Universidad César Vallejo, 2017.  
[36]  A. Becerra y C. Carolina, Eficacia de un programa de pausas activas para isminuir el 
estrés laboral en personal administrativo, Trujillo: Universidad Alas Peruanas (UAP), 
2016.  
[37]  D. R. y. C. R. J. E. Antay Bedregal, Asociación entre sobrecarga postural y dolor en 
la zona lumbar en choferes de una empresa de transporte público, Lima: Universidad 




[38]  E. d. u. p. d. p. a. p. l. r. d. n. d. e. l. e. e. p. a. e. u. c. d. Lima, Zavaleta Evangelista, 
Karina Lucia y Gutiérrez Cabello, Cynthia Gladys y Torres Zavaleta, Karen Alicia, 
Lima: Universidad Peruana Cayetano Heredia, 2018.  
[39]  P. y. E. C. A. y. R. A. V. A. Sánchez Caimán, Diseño de un plan de mejora orientado 
a la mitigación de lesiones y/o enfermedades, en los procesos de carga y descarga 
en la central de Corabastos en Bogotá, Bogotá: Universidad Militar Nueva Granada, 
2017.  
[40]  M. N. Petronella Aletta HoughI, Postural risks and musculoskeletal discomfort of three 
preferred positions during laptop use amongst students, Lagos Nigeria: Asociación de 
Terapia Ocupacional de Sudáfrica, 2017.  
[41]  A. A. y. L. A. S. G. Ashiyat AkoduI, Work-related musculoskeletal disorders of the 
upper extremity with reference to working posture of secretaries, Lagos Nigeria: 
Occupational Therapy Association of South Africa, 2015.  
[42]  J. A. y. M. F. L. Cardoso de Souza, Análise ergonômica dos movimentos e posturas 
dos operadores de checkout em um supermercado localizado na cidade de 
Cataguases, Minas Gerais, São Carlos: Centro Universitário do Sul de Minas UNIS, 
2017.  
[43]  K. E. Gamarra Camacho, Evaluación del riesgo ergonómico en trabajadores 
administrativos de la Facultad de Ingeniería y Arquitectura de la Universidad Peruana 
Unión para el establecimiento de propuestas correctivas y de adecuación, Lima: 
Universidad Peruana Unión, 2018.  
[44]  G. M. Herrera Guevara, Riesgos Ergonómicos Relacionados a la Lumbalgia en 
Conductores de la Empresa de Transportes Pesqueros S.A. Lima, 2018, Lima: 
Universidad Privada Norbert Wiener, 2018.  
[45]  J. E. Cuentas Davis, Aplicación de la ergonomía para la mejora de la productividad 
de los cajeros de la agencia BCP, San Martin de Porres,: UCV, 2016.  
[46]  M. M. y. H. P. C. R. Mallma Flores, Riesgo disergonómico en los trabajadores de las 
oficinas administrativas de la Universidad Nacional de Ucayali, Ucayali: Universidad 
Nacional de Ucayali, 2015.  
[47]  J. M. Medina Sotomayor, Factores de Riesgo Ergonomicos Asociados a Sintomas 
Musculo Tendinosos en Trabajadores de la Clinica Mac Salud. Cusco, 2017, Cusco: 
Universidad Católica de Santa María, 2018.  
[48]  J. A. y. J. E. Grooten Wilhelmus, «Métodos observacionales para evaluar los riesgos 
ergonómicos de los Desórdenes Músculo esqueléticos relacionados con el trabajo.,» 
Revista Ciencias de la Salud, vol. 16, nº 1692-7273, pp. 8 -38, 2018.  
[49]  M. Garzón Duque, J. Ortiz Acosta, N. Tamayo Gaviria y V. Mesa Navas, «Desordenes 
musculo esqueléticos en trabajadores de mantenimiento de alcantarillado en una 
empresa de servicios públicos de Colombia y su relación con características 
sociodemográficas, laborales y condiciones médicas generales,» Revista de la 





[50]  J. Alberto Castillo y B. A. Ramírez, El análisis multifactorial del trabajo estático y 
repetitivo. Estudio del trabajo en actividades de servicio, Bogotá: Universidad del 
Rosario, 2009.  
[51]  K. E. Gamarra Camacho, Evaluación del riesgo ergonómico en trabajadores 
administrativos de la Facultad de Ingeniería y Arquitectura de la Universidad Peruana 
Unión para el establecimiento de propuestas correctivas y de adecuación, Lima: 
Universidad Peruna Union, 2018.  
[52]  S. M. Cochón Quispe, Evaluación y propuesta de mejoras de los factores 
ergonómicos y de exposición al frio en el procesamiento de productos pesqueros 
congelados, Arequipa: Universidad Nacional de San Agustín de Arequipa, 2017.  
[53]  L. ArenasOrtiz y Ó. Cantú Gómez, «Factores de riesgo de trastornos músculo-
esqueléticos crónicos laborales,» Medicina Interna de México, vol. 29, nº 4, pp. 370-
379, 2013.  
[54]  H. Sampieri, M. Valdivia y M. Torrez, Metodologia de la investigacion, Bogota: 
Interamericana Ediciones S.A., 2014.  
[55]  M. M. Martinez y R. A. Muñoz, «Validacion del Cuestionario Nórdiko Estadarizado de 
Sintomas Musculo Esqueleticos para la poblacion de Trabajadores Chilena, 
Acondicionado una escala de dolor.,» Salud Publica, vol. 2, nº 51, pp. 41-51, 2017.  
[56]  U. P. d. Valencia, «ERGONAUTAS,» ERGONAUTAS - LAB - Investigación en 
ergonomía, 2006. [En línea]. Available: 
https://www.ergonautas.upv.es/herramientas/ruler/ruler.php. [Último acceso: 20 
Marzo 2019]. 
 
 
 
